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Resumo 
Introdução: A corrida de rua é amplamente praticada e 
pode estar associada ao escapismo, que se manifesta como 
autoexpansão ou autossupressão. Contudo, ainda é pouco 
compreendido como essas dimensões se expressam em cor-
redores experientes. 
Objetivo: Caracterizar as dimensões motivacionais do es-
capismo em corredores de rua experientes, identificando a 
predominância entre as dimensões de autoexpansão e autos-
supressão. 
Métodos: Estudo observacional seccional do qual participa-
ram 33 corredores de rua experientes (com frequência mí-
nima de três treinos semanais e tempo de prática e competi-
ção superior a um ano. Os participantes responderam, via   
Google Forms, à versão traduzida da Escala de Escapismo, 
composta por 14 itens distribuídos entre as dimensões de au-
toexpansão, autossupressão e atenção à tarefa, em formato 
Likert de cinco pontos. Os dados foram analisados por meio 
de estatística descritiva, com cálculo de médias e percentuais 
para caracterizar a predominância das dimensões motivacio-
nais do escapismo. 
Resultados: Foi encontrado que corredores experientes se relacionam mais com a dimensão positiva em 
relação ao escapismo. Isto é, praticavam a corrida de rua com foco no aperfeiçoamento pessoal, não ado-
tando a abordagem negativa relacionada a escapar dos problemas do cotidiano.  
Conclusão: Corredores experientes tendem a apresentar maior envolvimento com motivações positivas, 
relacionadas à autoexpansão, utilizando a corrida como meio de crescimento pessoal e bem-estar, diferen-
temente de apresentarem a abordagem negativa de escapar dos problemas da vida diária. 
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Pontos Chave 
- O escapismo possui um mo-
delo de abrangência bidimensi-
onal: autoexpansão e autossu-
pressão. 
- O estilo motivacional predo-
minante apresenta resultados 
distintos ao indivíduo. 
- Corredores experientes apre-
sentaram a dimensão autoex-
pansão predominante em rela-
ção à autossupressão. 
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Abstract 
Introduction: Street running is widely practiced and may 
be associated with escapism, which manifests as self-expan-
sion or self-suppression. However, it is still poorly under-
stood how these dimensions are expressed in experienced 
runners. 
Objective: To characterize the motivational dimensions of 
escapism in street runners, identifying the predominance be-
tween the dimensions of self-expansion and self-suppression. 
Methods: A cross-sectional observational study was carried 
out in which 33 experienced street runners participated 
(with a minimum frequency of three weekly training sessions 
and a practice and competition time of more than one year. 
The participants responded, via Google Forms, to the trans-
lated version of the Escapism Scale, composed of 14 items 
distributed among the dimensions of self-expansion, self-
suppression and attention to the task, in a five-point Likert 
format. The data were analyzed through descriptive statis-
tics, with calculation of means and percentages to character-
ize the predominance of the motivational dimensions of es-
capism. 
Results: It was found that experienced runners relate more to the positive dimension in relation to escap-
ism. That is, they practiced street running with a focus on personal improvement, not adopting the negative 
approach related to escaping from everyday problems.  
Conclusion: Experienced runners tend to be more involved with positive motivations, related to self-ex-
pansion, using running as a means of personal growth and well-being, unlike the negative approach of es-
caping the problems of daily life. 

Keywords: motivation, escapism, psychological factors, running, sports. 

Caracterização das dimensões motivacionais do escapismo em 
corredores experientes: um estudo seccional

Introdução 
Correr é uma habilidade motora básica 

dos seres humanos e está presente nas ativi-
dades da vida cotidiana, seja como forma de 
necessidade, como alcançar algo no ambi-
ente (um indivíduo correndo atrás de um 
ônibus, por exemplo) ou como uma prática 
desportiva(1). Em muitos esportes, a cor-
rida faz-se necessária, podendo ser reali-
zada com o emprego em maior ou menor 
velocidades. Corridas em altas velocidades 
são realizadas em distâncias menores, como 
se vê em provas de atletismo de 100 e 200 
metros. Para a realização de corridas em 
longas distâncias, as velocidades são meno-
res, em comparação com as corridas de 
curta distância, como é o caso das provas de 
5.000 e 10.000 metros em corridas de rua. 
Outras práticas de corrida podem, ainda, 

apresentar ambas as características, depen-
dendo da situação da competição como 
ocorre, por exemplo, nas partidas de fute-
bol(2). 

A corrida de rua destaca-se por sua alta 
popularidade, seus benefícios à saúde e por 
sua acessibilidade, tornando-se um dos es-
portes mais populares da atualidade(3). O 
nível da prática costuma ser caracterizado 
pelo tempo que o indivíduo leva para com-
pletar um quilômetro, conhecido como pace 
(ritmo de corrida, que envolve tamanho e 
frequência da passada do atleta)(4). Indiví-
duos com paces mais baixos demoram me-
nos tempo para se completar um quilôme-
tro, sendo considerados melhor treinados 
quando comparados aos indivíduos com pa-
ces mais altos, considerados menos treina-
dos. 

Key Points 
- Escapism has a two-dimen-
sional encompassing model: 
self-expansion and self-sup-
pression. 
- The dominant motivational 
style presents different results 
to the individual. 
- Experienced runners pre-
sented the predominant self-
expansion dimension in rela-
tion to self-suppression. 
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Os motivos pelos quais os atletas engajam 
na prática da corrida de rua são diversos e 
variam conforme experiência prévia, idade 
e sexo(5), além de estarem envolvidos fato-
res motivacionais relacionados com a saúde 
mental para se iniciar e aderir à prática da 
corrida(6). 

A prática de exercício físico, incluindo a 
corrida, possui impactos positivos na redu-
ção de sintomas relacionados a diversos 
transtornos mentais, como ansiedade e de-
pressão(7) e, consequentemente, pode se 
configurar como fator de motivação para 
que o indivíduo permaneça na prática da 
modalidade escolhida. Nesse cenário, a cor-
rida pode ser descrita como uma ferramenta 
terapêutica coadjuvante para uma série de 
condições psicológicas negativas(8), evi-
denciando que a prática da corrida de rua 
pode ser uma aliada na luta contra os trans-
tornos mentais(8). 

Os motivos que levam o indivíduo ao iní-
cio da prática da corrida são vários e podem 
incluir a intenção de gerenciar o estresse ou 
fugir dos problemas da vida cotidiana, com 
o objetivo de se engajar em algum tipo de 
atividade que cause elevada sensação de 
bem-estar. 

Escapismo é definido como a propensão 
para fugir à realidade ou ao cotidiano ou 
tendência de fugir de coisas identificadas 
como desagradáveis, desviando a mente 
para ocupações ou entretenimento(9,10). 
Segundo a literatura, o escapismo não ne-
cessariamente coincide com um interesse 
patológico ou com consequências prejudici-
ais ao indivíduo(9,11).  

Stenseng et al.(9) defenderam a ideia de 
que o escapismo possui um modelo de 
abrangência bidimensional sendo: autoex-
pansão e autossupressão. De acordo com os 
autores, a dimensão autoexpansão refere-se 
à situação de alguns indivíduos que, ao rea-
lizarem atividades específicas, benéficas à 
saúde tanto física quanto mental, sentirem 
uma forte sensação de prazer e de bem-es-
tar. A dimensão autossupressão apresenta 
efeito oposto, pois, neste caso, o indivíduo 
engaja em atividades que são potencial-
mente maléficas para sua saúde. Embora o 
objetivo de divergir a atenção dos proble-
mas de sua vida cotidiana, buscando um 

prazer momentâneo seja comum às duas di-
mensões, na autossupressão, o resultado é 
uma dissociação da realidade, a fim de sim-
plesmente não pensar no que está ocor-
rendo(9). 

Estudos prévios em participantes recrea-
cionais de corridas de rua quanto às dimen-
sões do escapismo Stenseng et al.(10) e os 
resultados mostraram que há uma lacuna so-
bre como indivíduos mais treinados abor-
dam essa temática. 

O objetivo deste estudo foi caracterizar as 
dimensões motivacionais do escapismo em 
corredores de rua experientes, identificando 
a predominância entre as dimensões de au-
toexpansão e autossupressão. 

Métodos 
Desenho de estudo e amostra 

Estudo observacional, seccional, com 
amostra por conveniência, do qual partici-
param 33 atletas amadores de ambos os se-
xos, praticantes de corrida de ruas de rua, 
cadastrados em assessorias esportivas e clu-
bes de corrida, na cidade de Aracaju – SE, 
que foram contactados diretamente via tele-
fone. Os critérios de inclusão foram: ser 
maior de 18 anos, apresentar uma frequên-
cia semanal de pelo menos três vezes por se-
mana de treinos de corrida e contar com um 
tempo de prática superior a um ano. O cri-
tério de exclusão foi não responder de forma 
completa o questionário. 

Aspectos éticos 
Todos os participantes assinaram um 

Termo de Consentimento Livre e Esclare-
cido (TCLE) que foi enviado junto ao ques-
tionário da escala do Escapismo. Esse termo 
de consentimento elucidou a intenção da 
pesquisa bem como do questionário que foi 
aplicado.  

Variáveis de estudo 
As variáveis desfecho foram as dimen-

sões do escapismo autoexpansão, autossu-
pressão e estado atencional. 

Dimensões do escapismo 
Para avaliar a prevalência das dimensões 

do escapismo nos corredores utilizou-se a 
Escala do Escapismo de Stenseng et al.(9), 
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traduzida do inglês para o português do Bra-
sil e adaptada para a corrida pelos autores. 
O instrumento propõe-se a avaliar duas pos-
síveis dimensões de motivação presentes 
nos indivíduos: autoexpansão e autossu-
pressão. A escala consiste em 14 perguntas, 
sendo cinco para avaliar a dimensão de au-
toexpansão, seis para a dimensão de autos-
supressão e três perguntas que buscam ca-
racterizar a atenção direcionada para a ta-
refa desempenhada, isto é, o estado atenci-
onal das pessoas durante a realização da ati-
vidade. O questionário foi adaptado especi-
ficamente para a corrida, adaptando-se a 
parte inicial das perguntas de: “Quando eu

 realizo minha atividade...” para: “Quando 
eu estou correndo...” a fim de contextuali-
zar a experiência específica dos participan-
tes. 

Exemplos de respostas correlacionadas a 
autoexpansão foram: “Eu tento me conhe-
cer melhor” e “Eu me sinto suscetível a ex-
periências enriquecedoras para minha 
vida”. Exemplos de respostas correlaciona-
das a autossupressão foram: “Eu tento su-
primir meus problemas” e “Eu quero fugir 
da realidade”. O Quadro 1 apresenta todas 
as perguntas adaptadas do estudo do Sten-
seng et al.(9). 

 

Escala de escapismo 

Autoexpansão 

“Quando eu estou correndo eu ativamente continuo a tentar 
aprender coisas novas sobre mim mesmo?” 

“Quando eu estou correndo eu tento me conhecer melhor?” 

“Quando eu estou correndo eu costumo me surpreender de 
forma positiva?” 

“Quando eu estou correndo eu me permito sentir experiên-
cias que enriqueçam minha vida?” 

“Quando eu estou correndo eu sinto uma energia positiva 
que se transfere a outras partes da minha vida?” 

Autossupressão 

“Quando eu estou correndo eu tento suprimir meus proble-
mas?” 

“Quando eu estou correndo eu tento não pensar pensamentos 
negativos sobre mim?” 

“Quando eu estou correndo eu isolo da minha mente coisas 
difíceis que eu não quero pensar sobre?” 

“Quando eu estou correndo eu quero fugir da realidade?” 

“Quando eu estou correndo eu tento esquecer as coisas difí-
ceis da minha vida?” 

“Quando eu estou correndo eu quero fugir de mim mesmo?” 

Estado atencional 

“Quando eu estou correndo eu busco viver o momento?” 

“Quando eu estou correndo eu busco focar o máximo possí-
vel na atividade?” 

“Quando eu estou correndo eu busco concentração total?” 

Quadro 1 – Escala de Escapismo de Stenseng et al.(9) traduzida e adaptada para a corrida 
pelos autores. 
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As respostas foram registradas na escala 
de Likert, onde 1= discordo completamente 
e 5= concordo plenamente. Os escores fo-
ram calculados com base na média dos va-
lores obtidos na escala de Likert. Dessa 
forma, escores maiores indicam maior pre-
valência de uma das dimensões do es-
capismo.  

Procedimentos de coleta de dados 
Os participantes receberam no e-mail o 

endereço eletrônico (link) do questionário 
da pesquisa montado na plataforma Google 
Forms contendo a versão traduzida e adap-
tada para este estudo da escala do Es-
capismo e as perguntas sociodemográficas 
de caracterização da amostra. O questioná-
rio não teve como obrigatoriedade a identi-
ficação do indivíduo. 

Análise estatística 
Para corretamente caracterizar as duas di-

mensões do escapismo dentro da população 
de corredores utilizou-se estatística descri-
tiva dos dados, em que se obteve os valores, 
em média e percentual 

Resultados 
A amostra foi composta por 33 corredores 

de rua e os resultados apontaram médias de 
3,16 (63,23%) em autossupressão, de 4,37 
(87,47%) em autoexpansão e de 4,58 
(91,52%) em estado atencional entre os par-
ticipantes. A Tabela 1 apresenta a distribui-
ção das respostas em cada escala e o Gráfico 
1 apresenta as médias e os percentuais de 
cada dimensão. 

Discussão 
Os resultados indicaram que a autoexpan-

são foi a dimensão predominante entre os 
participantes, enquanto a autossupressão 
apresentou menor relevância. Além disso, 
um alto nível atencional dos corredores foi 
identificado durante a prática esportiva. Es-
tes achados corroboram os estudos de Sten-
seng et al.(9), cujo modelo teórico propôs o 
escapismo como um fenômeno bidimensio-
nal. A predominância da autoexpansão su-
gere que os corredores estudados utilizam a 

corrida como um meio de crescimento pes-
soal e autodesenvolvimento, ao invés de um 
mecanismo apenas para a fuga da realidade 
diária. Essa interpretação concorda com 
pesquisas que indicam que a corrida de rua, 
quando praticada de forma recreativa, pode 
ser um meio de bem-estar psicológico para 
praticantes experientes, promovendo conse-
quências positivas ao indivíduo, como rela-
xamento e satisfação pessoal(6–8). 

No que se refere à autossupressão, as per-
guntas "Quando eu estou correndo eu quero 
fugir da realidade" e "Quando eu estou cor-
rendo eu quero fugir de mim mesmo" apre-
sentaram escores inferiores à média da di-
mensão, sugerindo que os corredores não 
utilizam a atividade apenas como forma de 
escapismo negativo. Isso reforça a perspec-
tiva de que corredores experientes utilizam 
a corrida para desenvolvimento pessoal, 
sem necessariamente um desejo de fugir de 
emoções negativas(12). 

Muito embora o presente trabalho expli-
cita que corredores experientes se relacio-
nem mais com autoexpansão, isso não im-
plica dizer que a autossupressão é dispensá-
vel para a análise, visto que, para alguns in-
divíduos, a corrida pode ser uma ferramenta 
útil para lidar com os problemas da vida di-
ária e controlar o estresse percebido(13). 
Nesse sentido, é possível que a autossupres-
são tenha um papel mais significativo em 
outros perfis de corredores. Pesquisas futu-
ras podem explorar essa perspectiva de 
forma mais detalhada ao investigar como 
diferentes níveis de experiência e condições 
psicológicas influenciam a relação entre es-
capismo e corrida. 

Além disso, os altos níveis de atenção ob-
servados nas respostas "Quando eu estou 
correndo eu busco focar o máximo possível 
na atividade" e "Quando eu estou correndo 
eu busco concentração total", com média 
de 4,58 (91,52%), indicam que os corredo-
res estudados mantêm elevado engajamento 
e foco na prática esportiva. Esse resultado 
está alinhado com estudos que indicam que 
a prática esportiva pode induzir estados de  
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Tabela 1 – Distribuição das dimensões do escapismo em atletas amadores experientes de corrida de rua (n=33) 
Dimensões Concordo 

muito 
Concordo Não concordo 

nem discordo 
Discordo Discordo muito 

 n % n % n % n % n % 
Autoexpansão         

“Quando eu estou correndo eu ativamente continuo a 
tentar aprender coisas novas sobre mim mesmo?” 

15 45,5 12 36,4 5 15,2 0 0 1 3 

“Quando eu estou correndo eu costumo me surpreender 
de forma positiva?” 

18 54,5 8 24,2 4 12,1 3 9,1 0 0 

“Quando eu estou correndo eu me permito sentir experi-
ências que enriqueçam minha vida?” 

17 51,5 10 30,3 5 15,2 0 0 1 3 

“Quando eu estou correndo eu sinto uma energia posi-
tiva que se transfere a outras partes da minha vida?” 

21 63,6 6 18,2 6 18,2 0 0 0 0 

“Quando eu estou correndo eu tento me conhecer me-
lhor?” 

19 57,6 9 27,3 5 15,2 0 0 0 0 

Autossupressão           

“Quando eu estou correndo eu tento suprimir meus pro-
blemas?” 

11 33,3 6 18,2 8 24,2 5 15,2 3 9,1 

“Quando eu estou correndo eu tento não ter pensamentos 
negativos sobre mim?” 

20 60,6 4 12,1 6 18,2 2 6,1 1 3 

“Quando eu estou correndo eu isolo da minha mente coi-
sas difíceis que eu não quero pensar sobre?” 

14 42,4 4 12,1 10 30,3 3 9,1 2 6,1 

“Quando eu estou correndo eu quero fugir da realidade?” 5 15,2 5 15,2 4 12,1 6 18,2 13 39,4 

Estado atencional           

“Quando eu estou correndo eu busco viver o momento?” 24 72,7 7 21,2 1 3 1 3 0 0 

“Quando eu estou correndo eu busco focar o máximo 
possível na atividade?” 

22 66,7 9 27,3 2 6,1 0 0 0 0 

“Quando eu estou correndo eu busco concentração to-
tal?” 

22 66,7 7 21,2 4 12,1 0 0 0 0 

n: frequência absoluta (número de respostas); %: frequência relativa das respostas.
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Gráfico 1 – Médias e percentuais de autossupressão e autoexpansão. 

“flow”1(14) e promover benefícios psico-
lógicos, mesmo entre corredores não profis-
sionais(7). 

Esses achados possuem implicações rele-
vantes para treinadores e profissionais da 
área esportiva, pois sugerem que corredores 
experientes podem se beneficiar de estraté-
gias motivacionais baseadas na autoexpan-
são e no desenvolvimento pessoal. Progra-
mas de treinamento que enfatizam aspectos 
positivos do escapismo, como autoconheci-
mento e desafios progressivos, podem con-
tribuir para maior engajamento e adesão ao 
esporte. 

Pontos fortes e limitações do estudo 
Um dos pontos fortes do estudo está a 

amostra composta por atletas experientes, 
uma vez que a literatura no tema tem, mais 
frequentemente, examinado o escapismo 
em corredores iniciantes o que contribui 
para o conhecimento de relativos ao con-
junto de ações a serem previstas no planeja-
mento do treinamento, tomando em consi-
deração os fatores psicológicos, como é o 
caso dos aspectos motivacionais, 

 
Nota do editor 
1 Estado de “flow”: O conceito abrange a ideia de estar o praticante de atividade física "no auge da concentração". Takinami 
et al.(14) explicam que o estado “em fluxo” ou “fluindo” consiste em atingir um estado elevado de concentração, sendo 
caracterizado por um conjunto de fatores como: foco no momento presente; fusão de ação e consciência; perda da auto-
consciência; sensação de controle, percepção distorcida do tempo; feedback (retroalimentação) claro; objetivo/propósito 
claro; imersão na experiência e experiência autotélica (que não possui finalidade para além de si mesmo). O estado de “flow” 
pode reduzir a percepção do esforço físico durante as atividades esportivas e tem sido amplamente documentado no esporte 
estando associado a um desempenho excepcional(14). 

Dentre as limitações do estudo, está a 
amostragem por conveniência e o tamanho 
amostral que podem indicar um possível 
viés de seleção, uma vez que os indivíduos 
que concordaram em participar podem ser 
mais propensos de ter atitudes positivas em 
relação à prática da corrida. Futuros estudos 
devem buscar um quantitativo maior de pes-
soas a fim de encontrar uma informação 
mais apurada. Além disso, a escala de Es-
capismo ainda não foi validada no Brasil, 
sendo, também, considerada como uma li-
mitação. Entretanto, destaca-se que a versão 
ora apresentada pode servir de base a estu-
dos futuros tanto de aplicação direta do ins-
trumento quanto a estudos de validação es-
truturada. 

Conclusão 
Neste estudo foram caracterizadas as di-

mensões motivacionais do escapismo em 
corredores de rua experientes, identifi-
cando a predominância entre as dimensões 
de autoexpansão e autossupressão. Os acha-
dos permitiram concluir que, em corredores 
experientes, a dimensão autoexpansão, den-
tro da perspectiva dual do escapismo, frente 
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à dimensão autossupressão foi mais preva-
lente, demonstrando que corredores experi-
entes possuíam mais motivações positivas 
para a prática da modalidade do que moti-
vações negativas. 
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