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Resumo
A parentalidade pode representar um periodo de aumento de sentimentos de stress,
afetando o bem-estar dos pais/maes e a qualidade da relacdo parental. Intervencdes no
savoring relacional em diferentes relacdes tém evidenciado melhorias da satisfacdo
relacional e diminuicdo do afeto negativo. Na parentalidade, a literatura neste &mbito é
ainda escassa. Com 0 objetivo de construir, implementar e avaliar uma intervencao
piloto no savoring relacional, realizou-se uma revisdo sistematica da literatura sobre
este tipo de intervencdes recorrendo a metodologia PRISMA. Trés artigos cumpriram 0s
critérios de inclusdo, dois sobre intervencdes especificas no savoring relacional e um
sobre um mddulo integrado numa intervencdo mais abrangente. Estas intervencdes e as
recomendacfes da literatura sobre o desenvolvimento e avaliagdo de intervengdes
informaram a construcdo de uma intervencao breve, de implementacdo online e em
grupo, aplicada a 15 mées portuguesas (M = 39.80, DP = 4.80) de criancas em idade
pré-escolar e escolar. Adotando um design quase-experimental com pré e pds-teste, sem
grupo de controlo, foram avaliados os efeitos da intervencao nas crencas e capacidade
percebida de savoring relacional das maes, seus afetos, bem-estar e satisfacdo com a
relacdo. A andlise grafica dos dados emparelhados revelou, apds a intervengdo um
padrdo de aumento da capacidade percebida de utilizacdo de estratégias de savoring
relacional, do afeto positivo, do bem-estar, e da satisfacdo com a relacdo, e uma
diminuicdo do afeto negativo. As crencas de savoring relacional por reminiscéncia ndo
apresentaram evolugdo apds a intervencdo. No entanto, as diferengas encontradas entre
as médias nao foram estatisticamente significativas. Os resultados sugerem que
intervencdes breves no savoring relacional podem ter um papel positivo na percecdo da
capacidade de savoring, afetos, bem-estar e satisfacdo com a relacdo parental. Este
estudo preliminar contribui para uma melhor compreensdo dos impactos diretos e

indiretos de intervengdes no savoring na parentalidade.

Palavras-chave: bem-estar; intervencédo breve online; parentalidade; satisfacéo

relacional; savoring relacional



Abstract
Parenting can represent a period of increased stress, affecting the well-being of
fathers/mothers and the quality of the parental relationship. Interventions in relational
savoring in different relationships have shown improvements in relational satisfaction
and a decrease in negative affect. In parenting, the literature in this area is still scarce.
To build, implement and evaluate a pilot intervention in relational savoring, a
systematic review of the literature on this type of intervention was carried out using the
PRISMA methodology. Three articles met the inclusion criteria, two on specific
interventions in relational savoring and one on a module integrated into a broader
intervention. These interventions and the recommendations in the literature on the
development and evaluation of interventions informed the construction of a brief
intervention, with online and group implementation, applied to 15 Portuguese mothers
(M = 39.80, SD = 4.80) of preschool and school-aged children. Adopting a quasi-
experimental design with pre-and post-test, without a control group, we evaluated the
effects of the intervention on the mothers' beliefs, perceived relational savoring
capacity, positive and negative affect, well-being and satisfaction with the relationship.
The graphical analysis of the paired data revealed, after the intervention, a pattern of
increased perceived ability to use relational savoring strategies, positive affect, well-
being, and satisfaction with the relationship, and a decrease in negative affect.
Reminiscence relational savoring beliefs did not evolve after the intervention. However,
the mean differences found were not statistically significant. The results suggest that
brief interventions in relational savoring may have a positive role in the perception of
savoring capacity, affect, well-being and satisfaction with the parental relationship. This
preliminary study contributes to a better understanding of savoring interventions' direct

and indirect impacts on parenting.

Keywords: brief online intervention; parenthood; relational savoring; relationship

satisfaction; well-being
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Introducéo

A salde constitui, segundo a Organizagdo Mundial da Satude (2020), “um estado
de completo bem-estar fisico, mental e social (...) sendo 0 gozo do mais alto nivel de
salde um direito fundamental de qualquer ser humano” (pp. 1). A Organiza¢do Mundial
da Saude (2004) acrescenta ainda que a saude mental constitui um alicerce ndo sé para o
bem-estar como também para o funcionamento 6timo do individuo. No entanto, varias
sdo as circunstancias que podem pér em causa a saude mental e o funcionamento 6timo
de um individuo, afetando assim o seu bem-estar. Considerando o caso especifico da
parentalidade, sdo varios os estudos que indicam que esta pode estar associada a um
aumento do stress e frustracdo sentido pelos pais e maes resultante das
responsabilidades acrescidas, comportamento das criancas, entre outros aspetos (Esdaile
& Greenwood, 1995; Ventura, 1987), ndo estando assim associada a niveis elevados de
bem-estar emocional (Evenson e Simon, 2005). Para alguns pais/mées, o papel parental
pode revelar-se particularmente desafiante e exigente devido ao equilibrio que deve ser
feito entre, por um lado a demonstracdo de carinho e, por outro, o exercicio de
disciplina quando necessario. A forma como os pais e as maes gerem estas exigéncias
pode afetar o desenvolvimento social e emocional das criangas. Quando estas
exigéncias sdo bem geridas e os/as pais/mdes adotam comportamentos com o0s/as
seus/suas filhos/as caracterizados por responsividade e afetividade, exercendo um
controlo e exigéncia adequados ao mesmo tempo que promovem a autonomia e
individualidade das criangas, estas tendem a apresentar melhor desempenho académico
e a terem menos problemas de internalizagdo e externalizacdo (Cardoso & Verissimo,
2013). Contrariamente, relacGes entre cuidador e crianga caracterizadas por pouca
afetividade e carinho constituem um fator de risco para problemas de externalizacdo no
futuro (Olson et al., 2000).

Considerando que um estado maximo de bem-estar € um direito fundamental, e
sabendo o impacto que as exigéncias da parentalidade podem ter na saide mental dos
pais/maes e criancas, ganha relevo o desenvolvimento de intervencbes que visem 0
bem-estar dos/as pais e mades na sua relagdo com os/as filhos/as. Com esta finalidade, o
presente trabalho foca-se no papel das emocgdes positivas e da sua regulagdo na
promocdo do bem-estar. Fredrickson (2000) afirma que as emoges positivas podem ser
adequadas na prevencdo de problemas que possam ter origem em emocdes negativas,

uma vez que ao cumprirem a sua funcdo de alargar o repertério momentaneo de



pensamento-acdo dos individuos, suprimem o repertorio reduzido de agdes especificas
resultante das emocdes negativas. Este alargamento do repertério pensamento-agdo
também ocorre entre individuos, podendo influenciar as relacdes interpessoais.
Adicionalmente, a promoc¢do das emoc¢6es positivas constitui um fim em si mesmo na
medida em que estas também possuem a caracteristica de construir recursos pessoais
mais duradouros que podem ser utilizados mais tarde. O processo através do qual as
pessoas apreciam, intensificam e prolongam as emocgdes positivas associadas a
mem@arias que ocorrem no contexto de relacdes de vinculagcdo, cunhado como savoring
relacional (Borelli et al., 2020b), surge assim como um processo que pode auxiliar a
promocdo do bem-estar na parentalidade. Esta hipdtese é suportada pela diversa
literatura que reporta efeitos positivos do savoring relacional em medidas de afeto,
satisfacdo com a relacdo e ansiedade face a relacdo, em relacdes romanticas e em
relacdes entre cuidadores e adolescentes (Borelli et al., 2014; Borelli et al., 2015; Wang
et al., 2019). O presente estudo pretende, assim, fomentar a regulacdo das emocgodes
positivas na parentalidade, através de uma intervencdo no savoring relacional dirigida a
pais e mées, com o objetivo final de promover o bem-estar destes e a sua satisfacdo na
relacdo com os/as filhos/as.

Os conteudos desenvolvidos ao longo desta dissertacdo estdo organizados por
capitulos, com a seguinte constituicdo: capitulo I, referente ao enquadramento teorico,
aborda temas como as emocdes e regulacdo emocional, savoring, savoring relacional,
parentalidade e breve apresentacdo dos objetivos do estudo, questdes de investigacdo e
sua organizacdo; capitulo Il, respeitante ao Estudo 1 desenvolvido, descreve o0s
objetivos, procedimentos realizados e conclusdes retiradas de uma revisao sistematica
da literatura sobre intervencGes de savoring relacional na parentalidade; capitulo 11,
relativo ao Estudo 2 realizado, contém informag@es sobre o desenho, implementacédo e
avaliacdo de uma intervencgéo breve no savoring relacional de pais/maes, organizadas de
acordo com o método e a apresentacdo e discussdo dos resultados a luz da literatura
relevante; e por dltimo, capitulo IV, apresenta as conclusdes gerais do trabalho

desenvolvido, as limitagdes encontradas e ideias para estudos/intervencdes futuros.



Capitulo I — Enquadramento Teorico
Emocdes e Regulacdo Emocional

O conceito de emocdo tem vindo a ser estudado ao longo de varios séculos,
através de abordagens distintas (Schirmer, 2015). Apesar dos varios esforgos tedricos e
empiricos para conceptualizar o conceito de emocGes, esta denota ser uma tarefa
complexa uma vez que continua sem se verificar uma definicdo consensual (Schirmer,
2015). Apesar desta dificuldade, as emocdes sdo fundamentais para a adaptacdo
individual e para a vida em sociedade, desempenhando um papel social e comunicativo:
as expressdes faciais e corporais geradas pelas emoc¢des no individuo permitem a
comunicacdo dos estados de espirito internos e intencdes pessoais, facilitando as
interacdes sociais (Cotrufo & Bares, 2018).

Destes esforgos e trabalho desenvolvido, resultaram varias perspetivas teoricas e
experimentais que diferem no modo como descrevem e distinguem as emogdes, como é
exemplo o Modelo Bidimensional. Segundo este modelo, as emoc¢des correspondem a
representacdo e interpretacdo que cada individuo faz dos estimulos a partir das suas
experiéncias. Desta forma, os estados afetivos podem ser descritos através de duas
dimens@es continuas: o valor/valéncia, que pode ser negativo ou positivo e distribui-se
através do eixo agradavel/desagradavel, e o arousal ou ativacdo, que se prende com a
intensidade ou forga da emocdo sentida (Cotrufo & Bares, 2018). Assim, para além de
permitir a distingdo entre emocgdes positivas e negativas, o modelo oferece a
oportunidade de identificar a intensidade de cada emogéo experienciada.

A capacidade de regulacdo das emocGes desempenha um papel tdo importante
quanto as proprias emocdes, mostrando-se crucial para o desenvolvimento e adaptagédo
do individuo, uma vez que os processos regulatorios utilizados fornecem flexibilidade
aos processos comportamentais que as emocgdes direcionam (Thompson, 1991). Assim,
a regulacdo das emoc0es, ou regulacdo emocional, pode ser conceptualizada como o
processo através do qual o ser humano é capaz de influenciar as emocdes, a sua
experiéncia e expressao, sendo responsavel pela monitorizacéo, avaliagdo e modificagdo
das reacOes emocionais (Gross, 2002; Thompson, 1991). Este processo envolve a
ativacdo de um objetivo que, quando focado no préprio, inclui subprocessos capazes de
alterar o préprio estado emocional, modificar o significado de um evento para o self e
modular o comportamento associado a emocdo (Eisenberg et al., 2014; Gross et al.,
2011; Gross, 2014).



A regulacdo emocional é, entdo, um sistema continuamente operativo que regula
emogOes positivas e negativas, e que pode envolver a diminui¢cdo, aumento ou
manutencdo do nivel de arousal emocional em determinadas circunstancias (Marroquin
et al., 2017; Thompson, 2014). A regulacdo das emocdes negativas, ou coping é o
processo através do qual as pessoas gerem as exigéncias, internas ou externas, que sao
percecionadas como estando a exceder os recursos da pessoa (Lazarus &
Folkman,1984). O coping, enquanto processo de regulacdo das emocgGes negativas, tem
merecido particular destaque na Psicologia, a semelhanca do enfoque no estudo do
distress e das patologias relacionadas com o funcionamento psicolégico (Seligman,
2002). O presente trabalho pretende contribuir para o estudo das emocdes positivas e
sua autorregulacdo, aspetos estes que s6 mais recentemente tém sido alvo de teorizagédo
e estudo empirico, mas cujo valor para a compreensdo e promocdo do bem-estar das

populacdes ¢ ja amplamente reconhecido.

Regulacdo Emocional Positiva

A importancia das emocdes positivas e sua promocdo ganhou mais destaque
com o trabalho desenvolvido por Seligman e a afirmacdo do paradigma da Psicologia
Positiva. Segundo a teoria do bem-estar de Seligman (2012), central na Psicologia
Positiva, contribuem para o bem-estar cinco elementos (PERMA): Emocédo Positiva
(Positive Emotion), Envolvimento (Engagement), Relagbes Positivas (Relationships),
Significado (Meaning) e Realizagdo (Achievment). Estes elementos compreendem
aquilo que as pessoas, de forma livre, escolhem para o seu proprio bem, contribuindo
cada um de forma interdependente para o bem-estar (Seligman, 2012). As emocdes
positivas constituem o primeiro elemento do modelo PERMA e € através da sua
maximizagao que as pessoas procuram o bem-estar (Seligman, 2012).

A Teoria Broaden and Build das emog¢es positivas contribui para esta ideia ao
afirmar que as emocdes positivas alargam a atencdo, pensamento e acdo (i.e., 0
repertério pensamento-acdo) e contribuem para a construgdo de recursos pessoais
(fisicos, intelectuais e sociais) ao encorajar os individuos a adotar uma maior variedade
de pensamentos e acdes. O alargamento do repertdrio pensamento-acdo promove a
descoberta de novas acGes que vao alargar os recursos pessoais do individuo
(Fredrickson, 1998). Estes repertorios alargados acarretam beneficios adaptativos a
longo prazo devido a durabilidade dos recursos pessoais que constroem. Desta forma, os

individuos que experienciam um numero maior de emocdes positivas tornam-se mais



resilientes face a adversidade ao longo do tempo, devido aos recursos pessoais criados,
desencadeando uma espiral ascendente de emocdes positivas que, no final, leva a um
aumento do bem-estar emocional (Fredrickson, 2001; Fredrickson & Joiner, 2002). Do
ponto de vista empirico, diversos estudos ddo suporte a esta teoria, mostrando que as
emocdes positivas estdo associadas a melhores resultados, designadamente em varios
dominios da saude fisica (Pressman et al., 2019), a melhor resiliéncia em situacdes de

dor intensa (Thong et al., 2017) e contribuem de forma positiva para o bem-estar.

Savoring

O conceito de savoring surge como o equivalente para as emog¢des positivas ao
coping com as emocdes negativas e resulta dos esforgcos para compreender 0s processos
pelos quais as pessoas regulam as emocgGes positivas. Conceptualizado por Bryant &
Veroff (2007), é definido como o processo pelo qual as pessoas atendem, apreciam e
aumentam as experiéncias positivas nas suas vidas, direcionando 0S seus processos
atencionais para a sua experiéncia subjetiva. Para além do envolvimento de uma
consciéncia de ordem superior, ou metaconsciéncia, 0s autores destacam trés condicdes
necessarias ao processo de savoring: um sentido imediato do aqui e do agora, uma
atencdo consciente e dirigida a experiéncia positiva e libertacdo face as necessidades

sociais e de autoestima.

Modelo de Savoring

O modelo de savoring desenvolvido por Bryant & Veroff (2007) inclui trés
termos conceptuais interrelacionados, organizados de um nivel mais amplo para um
menos amplo: experiéncias de savoring, processos de savoring e estratégias de
savoring, respetivamente. Neste sentido, as experiéncias de savoring, que se situam a
um nivel mais amplo, representam a totalidade das percec@es, sensa¢des, pensamentos e
comportamentos quando a pessoa esta a desfrutar do estimulo positivo ou evento,
acompanhados pelas caracteristicas ambientais ou situacionais que o caracterizam. A
um nivel intermédio estdo os processos de savoring, isto €, a sequéncia das operacoes
mentais ou fisicas que ocorrem ao longo do tempo e que transformam um estimulo
positivo ou acontecimento em sentimentos positivos aos quais a pessoa atende e
desfruta. Por ultimo, ao nivel micro, as estratégias de savoring sdo comportamentos ou

pensamentos especificos e concretos que a pessoa adota em reacdo a um estimulo



positivo ou acontecimento. Estas respostas, cognitivas ou comportamentais, podem
moderar 0 impacto que 0s eventos ou emogdes positivas podem ter, ao amplificar ou
diminuir a sua intensidade, ou ao prolongar ou reduzir a duracdo dos sentimentos
positivos.

Experiéncias de Savoring. As experiéncias de savoring podem ser distinguidas
em relacdo ao seu tipo, podendo a pessoa desfrutar (“‘savor”), para além das
experiéncias sensoriais, de um estado psicologico. Assim, ao vivenciar um
acontecimento sensorial podem existir varias associacdes cognitivas (Sampaio de
Carvalho & Marques Pinto, 2011). Ademais, os autores também identificam alguns
fatores que podem afetar a intensidade do prazer experienciado no savoring e a atengédo
a experiéncia positiva que se esta a desfrutar (Bryant & Veroff, 2007). No que concerne
a intensidade, esta pode ser afetada por seis fatores diferentes: a duracdo da experiéncia,
a complexidade da experiéncia, o grau de foco atencional durante a experiéncia, o grau
de equilibrio no autocontrolo e as ligagdes sociais que a experiéncia tem. Por sua vez, a
atencdo dada a experiéncia positiva pode ser afetada pelo peso relativo de outras
tendéncias, pela atencdo dada a situacfes novas e a situacOes incertas, por diferencas de
personalidade e por caracteristicas situacionais da prépria experiéncia, como por
exemplo experiéncias agridoces.

Processos de Savoring. Quando se consideram 0s processos de savoring, pode-
se ter em conta a orientacdo temporal e a direcdo do foco da atencdo. Assim, as pessoas
podem desfrutar 0 momento a medida que este acontece (savoring no momento),
desfrutar experiéncias positivas que ja aconteceram (savoring por reminiscéncia) e
experiéncias que vao acontecer no futuro (savoring por antecipacdo) (Smith & Bryant,
2017).

No que concerne a direcdo do foco dominante da aten¢do durante o processo de
savoring, este pode ser interno ou externo (Bryant & Veroff, 2007). Pela sua definicéo,
0 processo de savoring implica uma consciéncia dos préprios sentimentos positivos e,
portanto, um foco interno. No entanto, apesar de algumas experiéncias de savoring
serem inteiramente focadas no proprio, noutras observa-se um foco atencional
dominante num estimulo externo. Assim, os autores distinguem entre savoring centrado
no mundo e savoring centrado no self. No savoring centrado no mundo a fonte do
sentimento positivo durante a experiéncia é identificada como algo que se situa fora do
self, existindo uma nocao/sensacdo de comunicagdo com algo mais envolvente do que

apenas a pessoa como individuo. No seu estado puro, as pessoas experienciam o



savoring como uma resposta positiva emocional involuntaria e incontrolavel a um
estimulo externo. Por sua vez, no savoring centrado no self, os sentimentos alvo de
atencdo sdo percecionados como originados no self e o foco principal de atencdo é no
préprio. Nestas experiéncias a atencdo pode ser dirigida a pensamentos pessoais,
sentimentos, sensacOes psicofisiologicas ou impulsos comportamentais, ao inves dos
estimulos externos que elicitam respostas emocionais positivas. No entanto, a satisfacdo
das experiéncias de savoring centrado no self pode ser prejudicada pelos efeitos da
autorreflexdo excessiva, uma vez que como ha uma maior énfase na autoavaliacdo neste
tipo de savoring, os individuos podem questionar se realmente estdo a apreciar a
experiéncia como deveriam (Schooler et al., 2003, citado por Bryant & Veroff, 2007).
Adicionalmente, podem ser feitas duas outras distincdes em relacdo a orientagédo
atencional dirigida, associadas a diferentes tipos de experiéncia: a reflexdo cognitiva,
gue envolve uma introspecdo sobre a experiéncia subjetiva; e a absorcdo experiencial,
na qual a introspecdo é minimizada e observa-se uma énfase da apreensdo percetual
(Bryant & Veroff, 2007). Cruzando as duas distin¢des atencionais que podem ser feitas,
(i.e., savoring centrado no self vs savoring centrado no mundo e reflexdo cognitiva vs
absorgdo experiencial) obtem-se um modelo classificativo, que distingue os quatro
principais processos de savoring: 0S processos de thanksgiving (agradecimento) e
basking (deleitamento) envolvem a reflexdo cognitiva, ao passo que 0s processos de
marveling (admiracdo) e luxuriating (encantamento) envolvem a absorcdo experiencial.
Nos processos de agradecimento e admiragdo, o foco da atencdo esta centrado no
mundo, e nos processos de deleitamento e encantamento estd centrado, principalmente,
no self. Aos quatro processos de savoring estdo associados quatro estados emocionais
positivos: gratiddo, orgulho, surpresa e prazer fisico (Bryant & Veroff, 2007).
Estratégias de Savoring. Como referido anteriormente, as estratégias de
savoring sdo respostas comportamentais ou cognitivas que as pessoas adotam ao
experienciar um evento positivo, e que podem aumentar ou diminuir o impacto das
emocdes positivas e prolongar ou reduzir a sua duragdo. Nos estudos piloto para a
construcdo da Ways of Savoring Checklist (WOSC), que operacionaliza 0 modelo de
estratégias de savoring, Bryant & Veroff (2007) identificaram 10 estratégias de
savoring: Partilha com Outros (i.e., recorrer aos outros para partilhar a experiéncia,
contar aos outros o quanto se valoriza o0 momento), Construcdo de Memodrias (i.e.,
armazenar de forma ativa imagens para lembranca futura através de “fotografias

mentais”), Autocongratulacdo (i.e., dizer ao proprio o qudo orgulhoso esta ou quéo



impressionados o0s outros devem estar), Comparagdo (i.e., contrastar os proprios
sentimentos com aqueles que o0s outros parecem estar a sentir), Intensificacdo Sensorial-
percetiva (i.e., intensificar o prazer ao focar num estimulo especifico na situacdo e
bloquear outros), Absorcdo (i.e., tentar estar completamente imerso no momento,
existindo apenas no presente), Comportamento Manifesto (i.e., manifestacdo fisica de
sentimentos internos, como rir e saltar), Consciéncia Temporal (i.e., relembrar o proprio
do qudo fugaz o momento &, desejando que pudesse durar para sempre), Percecdo de
Beneficios (i.e., relembrar da sorte que se tem) e Pensamento Desmancha-prazeres (i.e.,
estratégia que interfere com o savoring, consistindo no pensamento de formas nas quais

0 momento poderia ter corrido melhor) (Bryant & Veroff, 2007).

Savoring e Bem-Estar

Sendo um processo através do qual as pessoas podem potenciar o efeito das
emocdes positivas, 0 savoring pode ser pensado como uma forma de promover o bem-
estar (Livingstone & Srivastava, 2012). O conceito do bem-estar, ou bem-estar
subjetivo (i.e., a avaliacdo que os individuos fazem sobre a qualidade das suas vidas;
Keyes, 2008), pode ser definido e estudado de acordo com duas perspetivas principais: a
perspetiva heddnica, segundo a qual o bem-estar constitui a experiéncia de emocoes
positivas e felicidade e é refletido na investigacdo sobre o bem-estar emocional; e a
perspetiva eudaimonica, que conceptualiza o bem-estar como o potencial humano
reconhecido pelo proprio que resulta num funcionamento positivo na vida, medido
através do bem-estar psicologico e social (Keyes et al., 2008; Lamers et al., 2011).
Keyes e colaboradores (2008), autores cuja abordagem se adota no presente trabalho,
integraram estas duas perspetivas num modelo de bem-estar, compreendendo as
emocdes positivas, a felicidade e as avaliagcdes feitas pelas pessoas sobre 0s seus niveis
de funcionamento psicossocial na defini¢cdo de bem-estar.

Varios estudos relacionam o savoring com o bem-estar, mais concretamente as
estratégias e crencas de savoring e 0 bem-estar, estando esta relagdo associada a
diminuicdo do afeto negativo e ao aumento do afeto positivo. Por exemplo, Hurley &
Kwon (2012) avaliaram a eficacia de uma intervencdo de savoring no momento no
aumento de afetos positivos e diminuicdo do distress. Apesar de ndo terem sido
observadas diferencas entre grupos no que concerne o afeto positivo, observou-se uma

diminuicdo significativa do afeto negativo e dos sintomas depressivos, sugerindo que



uma intervencdo que promova a pratica de savoring durante a ocorréncia do evento
positivo pode ser eficaz na diminuicdo das emogdes negativas.

No mesmo sentido seguem os resultados do estudo de Hurley & Kwon (2013),
onde se observou que niveis altos de savoring no momento estavam associados a niveis
mais altos de afeto positivo e satisfagdo com a vida. No mesmo estudo, 0s autores
demonstraram ainda que os beneficios de ter um ndmero maior de eventos positivos e
niveis altos de savoring ndo sdao maiores do que os beneficios de experienciar os dois
separadamente, sugerindo que para experienciar resultados positivos basta apenas um
dos dois. Os resultados suportam a ideia de que pode ser benéfico fomentar a pratica de
savoring como forma de promocdo do bem-estar, uma vez que esta atividade é mais
controlavel do que a experiéncia de eventos positivos. O estudo de Jose e colaboradores
(2012) vem reforcar esta ideia ao demonstrar que, quando os eventos positivos diarios
sd0 poucos, niveis mais altos de savoring no momento aumentam de forma mais
significativa a felicidade do que niveis baixos de savoring no momento. Para além disto,
os resultados do estudo indicam que o savoring exerce um efeito mediador entre os
eventos positivos e a felicidade, uma vez que os individuos que desfrutam (savor) dos
eventos positivos na sua vida diaria beneficiam de um impulso na sua felicidade.

Outros estudos analisaram mais detalhadamente os efeitos de algumas
estratégias de savoring no bem-estar. Nomeadamente, Emmons & McCullough (2003)
demonstraram que o exercicio diario de agradecer pelas varias coisas presentes na vida,
grandes ou pequenas, (i.e., estratégia de Percecdo de Beneficios, conceptualizada no
estudo como gratidao) estava associado a niveis mais altos de experiéncia de afeto
positivo, evidenciando o contributo desta estratégia para o bem-estar. Noutro estudo,
Quoidbach e colaboradores (2010) analisaram o impacto das principais estratégias
utilizadas na regulagéo das emocdes positivas identificadas na literatura. Assim, foram
observados os efeitos de quatro estratégias de savoring e de quatro estratégias que
tendem a reduzir, de forma automética ou ndo, as experiéncias emocionais positivas
(i.e., designadas genericamente por estratégias de dampening). As quatro estratégias de
savoring analisadas foram: a) demonstragdo comportamental, ou seja, a expresséo de
emocdes positivas através de comportamentos ndo verbais; b) estar presente, ao
direcionar de forma intencional a atencdo para a experiéncia prazerosa presente; c)
capitalizacdo (ver Langston, 1994), que se refere a comunicacdo e celebracdo de
eventos positivos com outros; e, por fim, d) viagem mental no tempo positiva, que

envolve relembrar de forma vivida ou antecipar eventos positivos. Os resultados



10

sugerem que as estratégias de savoring de “estar presente” e “viagem mental no tempo
positiva” contribuem para um aumento do bem-estar emocional (conceptualizado como
afeto positivo). Apesar de ndo ser adotada a mesma designacao, é possivel fazer um
paralelo entre estas estratégias e as orientacdes temporais de savoring no presente, por
reminiscéncia e por antecipacdo, identificadas por Bryant & Veroff (2007),
evidenciando os efeitos positivos que estas estratégias podem ter no afeto positivo.
Adicionalmente, a estratégia de capitalizacdo previu de forma positiva o bem-estar
cognitivo (i.e., satisfacdo com a vida). Esta estratégia assemelha-se a estratégia de
Partilha com Outros descrita por Bryant & Veroff (2007), indicando também que o0s
individuos podem beneficiar largamente da partilha e celebracdo das experiéncias
positivas com os outros. O estudo de Gable e colaboradores (2004) demonstrou que esta
estratégia de Partilha com Outros sobre eventos positivos contribui para um aumento
do afeto positivo e da satisfacdo com a vida, e que estes beneficios sdo maiores quando
a rede de partilha é mais alargada.

Para além de beneficios associados a diversos indicadores de bem-estar
individual, o savoring também apresenta resultados positivos na esfera interpessoal.
Mais concretamente, parece contribuir de forma positiva para a qualidade da relagéo e
satisfacdo com a mesma. Para além dos resultados referidos anteriormente, Gable e
colaboradores (2004) demonstraram ainda que ao partilhar uma experiéncia emocional
positiva, a percecao de que um parceiro numa relagdo proxima responde de uma forma
ativa e construtiva esta associada a uma maior qualidade da relacdo e bem-estar. No
mesmo sentido, os resultados de Lenger & Gordon (2019) sugerem que 0 savoring no
geral, mas principalmente o savoring por antecipacdo, contribui para uma maior
satisfacdo com a relacdo, demonstrando a relevancia da tendéncia para atender a e
intensificar as emocdes positivas associadas a um evento na satisfacdo com a relacéo.
Apesar de a investigacdo que procura explorar a relagdo entre o savoring e o dominio
interpessoal ser ainda escassa, 0 conceito de savoring relacional, que funde estes dois

campos, tem ganho alguma atencédo ao longo dos ultimos anos.

Savoring Relacional

A semelhanca do savoring, o savoring relacional tem como principal objetivo
intensificar e prolongar as emocdes positivas. A diferenca fundamental entre estes dois
processos situa-se no tipo de experiéncias para as quais é dirigida a atengdo: enquanto

que no savoring as experiéncias alvo de atencdo sdo predominantemente pessoais, no
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savoring relacional o foco estda em momentos e experiéncias partilhadas com outro
(Borelli et al., 2020b). O contetdo emocional utilizado no savoring relacional provém,
maioritariamente, de memdrias que ocorrem no contexto de relagbes de vinculacao,
ajudando as pessoas a relembrar momentos em que responderam de forma sensivel as
necessidades dos outros, ou vice-versa, e explorar e intensificar as emogdes positivas e
cognicBes associadas a essas memorias (Borelli et al., 2020b).

Assim, o savoring relacional assenta em duas teorias principais: a Teoria de
Vinculacao e a ja referida Teoria Broad and Build das emocdes positivas (Fredrickson,
1998). A teoria da vinculagdo afirma que as criancas desde cedo no seu
desenvolvimento demonstram comportamentos, varidveis entre periodos de
desenvolvimento, representativos do lago afetivo, ou vinculacdo, que desenvolvem em
relacdo a uma figura (i.e., figura de vinculagdo) (Ainsworth, 1979; Bowlby, 1997). A
disponibilidade percebida das figuras de vinculacdo ao longo do desenvolvimento leva a
crianga a formar expectativas sobre a acessibilidade e responsividade das figuras de
vinculagdo em momentos nos quais é necessario apoio e protecdo (Bowlby, 1998). Estes
esquemas cognitivos-afetivos, designados por working models, sdo desenvolvidos
durante a infancia e adolescéncia e tendem a persistir até a vida adulta (Bowlby, 1998).
Durante o desenvolvimento, a figura de vinculagdo serve dois papéis fundamentais: o
papel de porto seguro (safe haven), ao qual as criangas recorrem quando necessitam de
conforto e seguranca; e o papel de base segura (secure base), a partir da qual exploram
0 mundo com um sentimento de seguranga (Burkhart et al., 2015). Quando a figura de
vinculacdo é capaz de cumprir com sucesso estas funcdes, a crianca desenvolve uma
vinculagdo segura. Estas experiéncias de seguranca e protecdo vividas na infancia
associam-se a melhor qualidade relacional e seguranca nas relacBes futuras,
proporcionando a base para a salde socioemocional ao longo da vida (Roisman et al.,
2005; Bowlby, 1973, citado por Borelli et al., 2020b). O savoring relacional envolve a
reflexdo em situacbes nas quais a figura de vinculacdo desempenhou 0s papéis
fundamentais de fornecer carinho e apoio quando necessarios, criando assim uma
oportunidade de atender a experiéncias de seguranca e protecdo, focando no significado
das mesmas com o objetivo de dirigir as cognicgdes sobre as relagfes de vinculagéo para
sentimentos de seguranca (Borelli et al., 2020b). No que diz respeito a Teoria Broaden
and Build, o savoring relacional constitui uma forma de capitalizar os beneficios das
emoc0des positivas, aumentando o seu impacto tanto no momento como a longo prazo
(Borelli et al., 2020D).
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Borelli e colaboradores (2020b) descrevem um modelo teérico de savoring
relacional que relaciona 0s mecanismos de mudanga e os resultados associados.
Segundo este modelo, o savoring relacional pretende modificar emocGes e cognicbes
associadas ao funcionamento relacional, sendo teorizados como mecanismos especificos
de mudanca aumentos: na emocao positiva e no significado, derivados de experiéncias
relacionais; na reflexdo das prdprias emocgfes e das dos outros; na consciéncia de
comportamento sensivel nas relacdes de vinculacdo e de experiéncias emocionais
vulneraveis no contexto da relacdo. Estas mudancas conduzem a resultados como uma
melhor seguranca de vinculagdo, mais respostas sensiveis nas relacdes interpessoais e

mais satisfacao relacional que, por sua vez, podem ajudar a reduzir sintomas de distress.

Savoring Relacional e Bem-estar

Os estudos existentes neste @mbito exploram o impacto do savoring relacional
em relagbes romanticas, evidenciando a eficicia destas intervencfes nos afetos e na
satisfacdo com a relacdo. Num estudo com individuos em relacbes romanticas a
distancia, a tarefa de savoring relacional foi eficaz na diminui¢do da emocéao negativa,
independentemente da satisfacao relacional, e no aumento da emocao positiva, quando a
satisfacdo da relacdo apresentava niveis médios a altos antes da tarefa (Borelli et al.,
2015). Um outro estudo que utilizou uma tarefa de savoring e savoring relacional para
avaliar a moderacdo da vinculacdo afetiva nos potenciais beneficios emocionais que as
esposas de militares destacados receberiam ao pensar no seu parceiro, demonstrou que
era mais provavel serem as esposas com vinculacdo evitante baixa a se sentirem melhor
com a sua relacéo (Borelli et al., 2014).

Outros estudos mostram que, em adultos mais velhos, o savoring relacional tem
a capacidade de reduzir o ritmo cardiaco, prevendo maior agéncia e menor passividade
(Borelli et al., 2020a). Tambem no contexto de relacGes em instituicdes para jovens em
risco, intervengdes no savoring relacional demonstram efeitos na diminuicdo do afeto
negativo, bem como diminui¢bes subtis na ansiedade face a relacdo, indicando

contributos promissores na promogao do bem-estar na relagdo (Wang et al., 2019).

Parentalidade
As relagOes interpessoais, especificamente as relacbes familiares, sao

determinantes importantes da felicidade e bem-estar das criancas (Ruini et al., 2017).
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Como referido anteriormente, a vivéncia de relagdes caracterizadas por seguranca e
protecdo na infancia associa-se a niveis maiores de qualidade e seguranca sentidas nas
relacbes futuras (Roisman et al., 2005). A parentalidade, constituindo a primeira e
principal relacdo de vinculacdo de uma crianca, desempenha um papel crucial ao
assentar as bases da salde socioemocional (Bowlby, 1973, citado por Borelli et al.,
2020b). A demonstracdo de carinho e apoio por parte dos/as pais/maes esta associada a
uma tendéncia para expressarem mais emocdes positivas que, por sua vez, levam a uma
maior demonstracdo de empatia em resposta a estimulos emocionais por parte das
criangas (Zhou et al., 2003). Também a satisfacdo relacional com a relacdo pais/mées-
filho/a, no que concerne ao amor e vinculacao, esta associada ao bem-estar psicolégico,
a menos sintomas depressivos e a um menor risco de comportamentos adversos das
criancgas (Chen et al., 2019).

Nao obstante, ao desempenho do papel parental estdo inerentes uma diversidade
de sentimentos e emogdes. Por um lado, estd associada uma experiéncia alargada de
emocdes positivas, felicidade e significado e maior satisfagédo nos adultos com filhos/as
em comparacdo com aqueles que ndo tém filhos/as (Nelson et al., 2013). No entanto, o
temperamento e comportamento das criangas, a diminui¢cdo do tempo e espaco pessoal
dos pais, as tarefas e responsabilidades acrescidas, entre outros aspetos, resultam num
aumento da frustracdo, fadiga e stress sentidos pelos/as pais/mdes (Esdaile &
Greenwood, 1995; Ventura, 1987). Evenson e Simon (2005) demonstraram que a
parentalidade ndo estava associada a niveis de bem-estar-emocional mais elevados, com

os/as pais/maes a reportarem niveis mais altos de depressdo do que os/as ndo pais/maes.

O Presente Estudo

Considerando o impacto positivo que as intervengdes no savoring relacional
podem ter na melhoria da satisfacdo com a relagdo e em medidas de afetos, este tipo de
intervencdes pode constituir uma forma promissora de promocdo do bem-estar na
relacdo entre pais/maes e filhos/as. No entanto, a literatura que explora os efeitos de
intervencBes no savoring relacional em relacGes de parentalidade é ainda escassa. O
presente trabalho pretende contribuir para o preenchimento desta lacuna através da
construcdo, implementacdo e avaliacdo de uma intervencao breve no savoring relacional
dirigida a pais e mées de criancas a frequentar o pré-escolar, primeiro e segundo ciclos
do ensino basico.
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Para tal, um primeiro estudo (Estudo 1) teve como objetivo a realizagéo de uma
revisdo sistematica da literatura sobre este tipo de intervencdes, identificando os seus
objetivos, conteudos, estratégias, impacto, entre outros aspetos que informem a
construcdo da intervencdo. Um segundo estudo (Estudo 2) teve como objetivo o
desenho, implementacdo e avaliacdo da eficacia (impactos diretos) e dos efeitos
(impactos indiretos) de uma intervencao breve no savoring relacional na parentalidade.
Com este segundo estudo pretende-se responder as seguintes questdes de investigacao:
(1) Qual a eficacia da intervencdo na promocao de competéncias de savoring relacional
dos/as pais/mdes? (2) Quais os efeitos da intervencdo na satisfacdo dos/as pais/mées
face a relacdo com os/as filhos/as? (3) Quais os efeitos da intervencdo no afeto positivo

e negativo e no bem-estar psicoldgico dos/as pais/maes?
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Capitulo Il — Estudo 1: Revisao Sistematica da Literatura

Objetivo

A revisdo sistematica realizada teve como principal objetivo identificar
intervencdes no savoring relacional que incluissem como participantes pais e maes,
analisando os seus objetivos, estratégias e impactos com o propdésito de eleger as
melhores praticas em intervengdes neste ambito. A realizacdo da revisdo seguiu a
metodologia Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses
(PRISMA) (Page et al., 2021), e a sua conduc¢do seguiu também as recomendacdes de
Siddaway e colaboradores (2019).

Método
Critérios de Elegibilidade

De forma a serem considerados para andlise, os estudos encontrados deveriam
cumprir 0s seguintes critérios de inclusdo: (a) estudos que envolvessem como
participantes pais, sem especificacdo quanto a faixa etaria e/ou sexo; (b) estudos que
descrevessem intervencdes baseadas no savoring relacional, e (c) estudos de
intervencdo com ou sem grupo de controlo. Dada a escassez ja verificada deste tipo de
literatura, ndo foram especificados critérios quanto aos resultados dos estudos nem
quanto ao seu idioma. Estes critérios foram definidos seguindo o critério PICO
(Participantes; Intervencdo; Comparador; Resultados).

Foram excluidos todos os artigos que cumpriam os seguintes critérios de
exclusdo: (a) intervencbes que tivessem como alvo a promoc¢do de estratégias e/ou
competéncias que ndo fossem de savoring relacional, (b) estudos que ndo fossem de
intervencdo (e.g., correlacionais ou revisdo de literatura), e (c) estudos de intervencédo
baseados no savoring relacional, mas focados em relagdes de outro tipo que ndo diades

pais/maes-filhos/as / cuidadores-criangas (e.g., relagdes de namoro).

Estratégia de Pesquisa e Fontes de Informacéo

Os artigos foram identificados recorrendo as seguintes bases de dados: EBSCO,
Scopus, Scielo e ProQuest, sendo a ultima utilizada com o objetivo de aceder a
literatura cinzenta (e.g., teses de mestrado e doutoramento). A primeira pesquisa foi
realizada a 29/9/2021 e a ultima a 30/10/2021. As pesquisas realizadas nas bases de
dados Scopus e Scielo ndo obtiveram resultados, sendo por isso utilizados apenas 0s
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resultados provenientes das bases de dados EBSCO e ProQuest. As palavras-chave
utilizadas, presentes na Tabela 1, foram definidas tendo em conta a populagdo-alvo que
se pretendia para a presente intervencdo, a estratégia/conceito de base da mesma e o tipo
de estudo (i.e., estudos de intervencdo). Para além disto, foram também considerados
sindnimos das palavras-chave de forma a alargar a pesquisa, abrangendo mais termos.
Através da pesquisa na EBSCO foram identificados 81 estudos e 24 estudos a
partir da PROQUEST, apo6s a remocéo de duplicados. Os resultados foram exportados
para 0 Mendeley, tendo sido removidos cinco estudos repetidos em ambas as bases de
dados e trés duplicados adicionais, perfazendo os restantes um total de 97 estudos.
Seguiu-se a primeira fase de triagem dos resultados através da leitura dos titulos e
resumos dos artigos, considerando os critérios de inclusdo e exclusdo definidos,
seguindo apenas trés artigos para a fase seguinte de triagem. No abstract de um dos
artigos ndo era explicita a utilizacdo da estratégia de savoring relacional ao longo da sua
intervencdo. No entanto, dado existirem indicios de tal, o artigo foi incluido para a fase
de triagem seguinte. A analise dos titulos e abstracts dos artigos foi realizada de forma
independente por dois codificadores, com o segundo codificador a analisar 30% dos
resultados da revisdo sistematica. A percentagem do acordo inter-codificadores foi
calculada utilizando a estatistica k de Cohen. O acordo encontrado foi quase perfeito (k

= 0.90). Em seguida, realizou-se a analise ao texto integral dos trés artigos incluidos.



Tabela 1

Termos de Pesquisa Utilizados na Revisdo Sistemética
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Base de Dados

Palavras-chave

Campo de pesquisa

EBSCO

ProQuest

biological parent child OR biological parent-
child OR parent child OR parent-child OR
mother child OR mother-child OR father
child OR father-child OR family OR
pediatric* OR child* AND parent* OR
mother* OR maternal OR father* OR
paternal

relational savo*ring

intervention OR program OR programme OR
training OR family intervention OR family
program OR family programme OR brief
intervention OR experimental OR control OR
group OR condition

biological parent child OR biological parent-
child OR parent child OR parent-child OR
mother child OR mother-child OR father
child OR father-child OR family OR
pediatric* OR child* AND parent* OR
mother* OR maternal OR father* OR
paternal

relational savo*ring

intervention OR program OR programme OR
training OR family intervention OR family
program OR family programme OR brief
intervention OR experimental OR control OR
group OR condition

Abstract

Todo o Texto

Todo o Texto

Abstract

Qualquer lugar

Qualquer lugar

Nota. Exemplos de bases de dados acedidas através da EBSCO e ProQuest: Academic Search Complete;

APA PsycArticles; Complementary Index; Directory of Open Access Journals.

Resultados

Dos 97 estudos iniciais, apenas trés cumpriram os critérios de inclusdo e foram

utilizados para a construgdo e desenvolvimento da intervengédo. Todos os estudos foram

reportados em artigos em lingua inglesa e referiam-se a intervengdes administradas nos

Estados Unidos e Singapura. A Figura 1 contém o fluxograma PRISMA representativo

do processo de pesquisa e selecdo dos estudos.



Figura 1

Fluxograma PRISMA Representativo do Processo de Pesquisa
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leitura do texto integral
n=0

Os dados relativos aos trés estudos foram agrupados de acordo com 0s critérios

considerados nesta revisdo: participantes, intervencdo e controlo. Uma sintese dos dados

dos artigos € apresentada na tabela 2.




Tabela 2

Sintese dos Dados Relativos aos Artigos da Revisdo Sistematica
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Estudo

Participantes

Intervencéo

Controlo

Cherish the good
times: Relational
savoring in parents
of infants and
toddlers (Burkhart et
al., 2015)

Savouring as an
intervention to
decrease negative
affect in anxious
mothers of children
with autism and
neurotypical children
(Pereira et al., 2021)

Confia en mi, Confio
en ti: Applying
developmental
theory to mitigate
sociocultural risk in
Latinx families
(Borelli et al., 2021)

Primeira recolha de
dados: 435 pais/mées
com pelo menos
um/a filho/a com trés
OU Menos anos.

Segunda recolha de
dados (estudo follow-
up): 64 participantes
da amostra original.

78 participantes, 52
mées de criancas
neurotipicas e 26
mées de criancas
diagnosticadas com
Perturbacéo do
Espectro do
Autismo. Residentes
em Singapura, com
mais de 21 anos e
com criangas entre 0s
trés e sete anos.

112 Maes Latinas e
0s/as seus/suas
filhos/as (dos oito
aos 17 anos)
residentes em bairros
com uma taxa de
crimes alta.

Intervenc&o online individual,
com recurso ao Qualtrics. Os
participantes foram atribuidos
aleatoriamente a uma de trés
condicdes (savoring pessoal,
savoring relacional e controlo).
Cada tarefa consistia na leitura
de instrucdes e escrita de
pensamentos, sentimentos e
detalhes acerca das instrucdes
dadas. Apos esta tarefa os
participantes reportaram as suas
emocdes. Seguia-se a
apresentacdo de um stressor
relacionado com a relagédo, apds
a qual os participantes avaliaram
a sua satisfacdo com a relagéo.

Intervencg&o online individual,
com recurso ao Qualtrics. Os
participantes dos dois grupos
foram atribuidos de forma
aleatéria a duas condicOes
(savoring pessoal e savoring
relacional). Em cada condigéo
0s participantes deveriam refletir
sobre um momento positivo,
partilhado ou néo, e responder a
questdes sobre 0 momento e 0s
seus detalhes. As medidas de
pré-teste foram recolhidas antes
da distribuicdo aleatoria dos
participantes.

Intervencdo de grupo, ao longo
de oito sessdes semanais. As
sesses direcionadas as maes
eram separadas das direcionadas
aos filhos. Cada sesséo abordou
mecanismos de mudanca
especificados teoricamente e
utilizou estratégias adequadas a
cultura e desenvolvimento dos
participantes.

Existiu grupo de
controlo nas duas
recolhas de dados,
com 21
participantes no
grupo de controlo
do estudo follow-
up.

As proporcdes de
participantes nos
grupos foram
semelhantes nas
duas recolhas de
dados.

Os participantes
na condicédo de
controlo foram 52
mées de criangas
neurotipicas entre
0s trés e seis anos.

Grupos de
controlo em lista
de espera.
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Participantes

Todos os estudos incluiram como participantes maes. No estudo de Burkhart e
colaboradores (2015), os participantes tinham de ter filhos/as com um maximo de trés
anos, enquanto nos restantes as idades das criangas variavam entre os trés e sete anos
(Pereira et al., 2021) e os oito e 17 anos (Borelli et al., 2021). Apenas o0 estudo de

Borelli e colaboradores (2021) incluiu os filhos como participantes.

Intervencgéo

No que concerne aos contornos das intervenc@es, dois artigos referiam-se a
intervencdes breves no savoring relacional dirigidas a pais/mées (Burkhart el al., 2015;
Pereira et al., 2021) e o terceiro descreveu uma intervencdo mais abrangente que incluia
um modulo de savoring relacional (Borelli et al., 2021). Esta Ultima intervencao foi
administrada ao longo de oito sessfes de grupo semanais com a duracdo de duas horas,
dirigidas as maes e aos filhos, separadamente. Cada sessdo visava mecanismos de
mudanca identificados teoricamente e utilizava estratégias rentaveis e culturalmente
adequadas. O modulo de savoring relacional constituia as sessdes cinco, seis e sete no
grupo das mées e as sessOes trés e quatro no grupo dos jovens.

As duas intervencOes especificas de savoring relacional foram aplicadas através
de um questionario online. Na reportada por Burkhart e colaboradores (2015), os
participantes eram atribuidos de forma aleatoria a uma de trés tarefas: savoring pessoal,
savoring relacional e controlo neutro. Os participantes deveriam responder a uma série
de questBes sobre a tarefa e, apo6s a mesma, reportar as suas emoc¢des. Na parte final do
questionario, era apresentado aos participantes um stressor relacionado com a relagéo,
apos o qual era avaliada a satisfacdo com a relagdo. O preenchimento do questionario
demorou cerca de 30 a 60 minutos (Burkhart et al., 2015). A tarefa de savoring
relacional utilizada no estudo de Pereira e colaboradores (2021) foi a desenvolvida por
Burkhart e colaboradores (2015) e, a semelhanca da sua intervencdo, os participantes
foram também atribuidos de forma aleatéria as condicdes (savoring pessoal e savoring
relacional). Os participantes que realizaram a condi¢do de savoring pessoal demoraram
cerca de 147 segundos a completar o questionario e aqueles que realizaram a condicao

de savoring relacional demoraram cerca de 118 segundos (Pereira et al., 2021).
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Medidas e Resultados

A eficécia das intervencdes foi avaliada em relagdo aos seus efeitos em diversas
variaveis, tais como o afeto, satisfacdo com a relacdo dos/as pais/maes, sentimento de
proximidade com os/as filhos/as, psicopatologia e ansiedade generalizada.
Relativamente as medidas utilizadas para a recolha de dados sobre estas variaveis,
foram utilizados instrumentos de autorrelato e heteroavaliacdo. Mais concretamente,
foram utilizados: a Positive and Negative Affect Scale (Burkhart et al., 2015; Pereira et
al., 2021) para avaliar o afeto positivo e negativo; a Kansas Parental Satisfaction Scale
(Burkhart et al., 2015; Borelli et al., 2021) para avaliar a satisfacdo com a relacdo
parental; a The Inclusion of Other in Self Scale (Burkhart et al., 2015) para avaliar o
sentido de proximidade; o Generalised Anxiety Disorder — 7 (Pereira et al., 2021) para a
avaliacdo da ansiedade generalizada, e por ultimo, Borelli e colaboradores (2021)
utilizaram uma série de instrumentos dedicados a avaliacdo da frequéncia do
comportamento normativo e patoldgico (a Child Behavior Checklist e o0 Youth Self
Report, pertencentes aos Questionarios ASEBA) e de sintomatologia depressiva e
ansiosa (o Child Depression Inventory e a Multidimensional Anxiety Scale for
Children).

As duas intervengdes especificas de savoring relacional evidenciaram eficacia
no aumento das emocdes positivas e da satisfacdo na relagcdo, bem como na diminuicéo
do afeto negativo (Burkhart et al., 2015; Pereira et al., 2021), oferecendo assim suporte
para efeitos positivos que este tipo de intervengdes pode ter no bem-estar dos/as
pais/mdes. Por sua vez, os resultados preliminares da intervencdo mais generalizada
indicaram que as maes reportaram um aumento na satisfacdo com a relagdo com os seus
filhos e também sentimentos de conexdo e compreensdo ndo apenas com os seus filhos,

como também em relacdo aos outros participantes da intervencao (Borelli et al., 2021).

Conclustes

As intervengOes de savoring relacional dirigidas a pais/mdes que séo reportadas
na literatura evidenciaram o0s seus efeitos positivos em medidas de bem-estar e
satisfacdo com a relacéo, reforcando o potencial deste tipo de intervengdes na promogéo
do bem-estar e satisfagdo com a relacdo em relagbes parentais. Paralelamente, os artigos
analisados deixaram diversas pistas sobre estratégias / atividades a desenvolver com
vista a promoc¢do do savoring relacional dos pais nas relacdes parentais, bem como

sobre medidas de avaliacdo dos efeitos dessas intervengoes.
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Capitulo 111 — Estudo 2: Desenho, Implementacgéo e Avaliacdo de uma Intervencdo

Breve

Construcao, Implementacéo e Avaliacdo de Intervencoes

O processo de desenvolvimento e construgdo de uma intervencdo necessita de
considerar aspetos definidos como importantes nos modelos sobre avaliacdo de
programas (Marques-Pinto & Alvarez, 2016). Van Zyl e colaboradores (2019)
enumeram algumas diretrizes de boas-préaticas associadas a designs de intervencfes no
Ambito da Psicologia Positiva. A semelhanga do recomendado por outros autores (e.g.,
Nation et al.,, 2003; Marques-Pinto & Alvarez, 2016), o desenvolvimento de
intervencdes deve seguir um modelo tedrico ou empirico que lhe sirva de base e
justificacdo. Para além disto, as intervencdes devem incorporar praticas cuja eficacia
tenha j& sido demonstrada ou que sejam informadas por investigagdo cientifica. A
duracdo da intervencdo, ou a sua dosagem, deve também ser adequada aos objetivos da
mesma de forma a levar aos efeitos desejados (Van Zyl et al., 2019; National et al.,
2003).

No caso especifico da presente intervencdo, 0s pressupostos tedricos da técnica
de savoring relacional descritos por Borelli e colaboradores (2020b), bem como a
evidéncia empirica demonstrada por intervencdes deste tipo (e.g., Borelli et al., 2014;
Borelli et al., 2015; Borelli et al., 2020a; Wang et al., 2019; Burkhart et al., 2015;
Pereira et al., 2021) informaram a construcdo da intervencdo, a par das estratégias a
utilizar durante a sua implementacdo. Apesar de ndo existir uma recomendacao
especifica sobre a duracdo de intervencBes no savoring relacional, a duracdo definida
para o exercicio de savoring relacional foi semelhante a duracdo observada em
intervengdes existentes neste &mbito e que reportam efeitos positivos em medidas do
funcionamento psicoldgico e relacionamento interpessoal (Burkhart et al., 2015; Borelli
et al., 2020a). A duracdo das restantes partes da intervencédo foi estipulada de acordo
com a previsao do tempo maximo que deveriam durar, de forma que a duracdo total da
intervencdo ndo ultrapassasse as duas horas, duracdo semelhante a outras intervengdes
no ambito da parentalidade (Webster-Stratton, 2016).

A populacdo-alvo foi identificada previamente e a constituicdo dos grupos de
intervencdo (i.e., nimero de participantes) foi definida apds a andlise da constituicdo
dos grupos de programas ja existentes e que tém a mesma populacdo-alvo (Van Zyl et
al., 2019). Como forma de maximizar o recrutamento e retencdo dos participantes, 0s

autores fazem algumas sugestdes, entre elas a énfase na confidencialidade dos dados e
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explicacdo dos direitos dos participantes e também a minimizagdo da inconveniéncia de
participacdo no estudo (Van Zyl et al., 2019). Como tal, no momento da inscri¢do na
presente intervencdo foram explicados aos participantes 0s contornos gerais da
intervencdo, incluindo os objetivos da mesma, o propdsito da recolha dos dados e a
possibilidade de desisténcia sem qualquer implicacdo pessoal. Adicionalmente, foi
oferecido um voucher FNAC como incentivo a participacdo na intervengdo. Como
forma de assegurar a confidencialidade dos dados e da identidade de cada participante,
foi criado um cddigo para cada um, associado aos respetivos dados das respostas ao
questionario. Adicionalmente, como forma de facilitar a participacdo e reduzir
determinados inconvenientes, como por exemplo a deslocacdo para algum sitio, a
intervencdo foi desenvolvida para ser implementada num formato online.

Outro aspeto importante a considerar ¢ a diferenciacdo do programa, ou seja, em
que medida o programa se distingue e se integra no conjunto de programas ja existentes
no mesmo ambito (Berkel et al. 2011; Wandersman et al., 1998). Apesar de as
intervencdes no savoring relacional dirigidas a pais/maes serem escassas, as que
existem sdo apenas implementadas online e em forma de questionario individual. A
intervencdo aqui desenvolvida demarca-se das existentes uma vez que a sua
implementacdo deve ser realizada em grupo e online, com constante interacdo entre
participantes e moderadores.

No entanto, € necessario considerar que a presente investigacdo é de caracter
exploratorio e constitui um estudo-piloto de uma intervencdo a ser desenvolvida
futuramente, pelo que ndo foi possivel assegurar algumas condi¢bes e recursos
considerados importantes na literatura, como uma randomizacdo adequada dos
participantes por grupos experimental e de controlo, o calculo do poder estatistico e o
tamanho da amostra indicado (Van Zyl et al., 2019).

Considerando o recomendado na literatura, o Estudo 2 teve como principais
objetivos o desenho, implementacdo e avaliacdo da eficacia (impactos diretos) e dos
efeitos (impactos indiretos) de uma intervencao-piloto no &mbito do savoring relacional

em relagdes de parentalidade.
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Método

Desenho de investigacao

O presente trabalho constituiu um estudo piloto, de caracter exploratério, de uma
intervencdo no savoring relacional dirigida a pais e maes, desenvolvida com o proposito
fundamental de promover o bem-estar e satisfacdo na relagdo dos/as pais/médes com
os/as seus/suas filhos/as. De forma a avaliar a eficacia e os efeitos da intervencao nas
diversas variaveis em estudo, recorreu-se a aplicacdo de um questionario em dois
momentos: antes da intervencdo (T1) e apds a intervencdo (T2), utilizando um design
quase-experimental com comparacdo pré e poés-teste, sem grupo de controlo. O
questionario foi construido com recurso ao software Qualtrics e distribuido e
preenchido online, assegurando o anonimato dos participantes e a confidencialidade dos

dados.

Procedimentos e Implementacéo da Intervencéo

A intervencéo foi divulgada através das redes sociais e a partir do contacto via
email com diversas associacOes de pais de escolas basicas, recorrendo também aos
contactos proximos das investigadoras envolvidas no projeto. O formulario de inscricdo
continha uma primeira parte com questdes relativas a inscrigdo na Oficina e recolha de
dados demogréficos, e uma segunda parte com o0s instrumentos de avaliacdo da
intervencdo. Os questionarios de pre-teste estavam inseridos neste formulario, e foram
aplicados aguando do momento de inscricdo dos participantes. Por sua vez, o
questionario de pos-teste foi preenchido aquando do término da intervengdo. O
emparelhamento dos dados dos participantes foi realizado com recurso a um cédigo de
participante, preenchido nos dois momentos de recolha de dados, assegurando também
0 anonimato dos participantes. O cddigo era constituido pelas seguintes informacdes:
a primeira letra do més de nascimento do/a participante, os dois digitos do seu dia de
nascimento e os dois digitos do més de nascimento do/a filho/a. No caso de ter mais que
um/a filho/a, a informacdo deveria ser respetiva ao/a filho/a mais novo/a. O email dos
participantes foi recolhido apenas para a partilha de informacéo sobre a Oficina, ndo
sendo associado aos dados utilizados na analise.

Apo6s uma implementacdo inicial da intervencédo, considerada exploratéria dado
ter contado com a participacdo de apenas duas participantes, foram realizadas alteracdes

na estrutura/conteddos da intervencdo em aspetos que se mostraram desadequados e
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dificeis de realizar ao longo da intervencéo. Inicialmente, a intervencdo continha um
maodulo psicoeducacional com o objetivo de dotar os participantes de informacéo sobre
as bases e pressupostos do conceito e técnica de savoring relacional. No entanto, esta
implementacdo inicial demonstrou que esse momento em particular poderia despoletar
nos participantes sentimentos de aborrecimento e desinteresse pela sesséo, para além de
ocupar algum tempo extra. Assim, foi tomada a decisdo de retirar este médulo da
sessdo, bem como outros momentos mais tedricos, redirecionando o foco para
momentos mais reflexivos e de discussao e interacdo com os participantes.

Apobs esta implementagdo inicial e as alteracdes realizadas a estrutura e
contetidos da intervencdo, foi feita uma nova divulgacdo da mesma, tendo-se realizado
duas oficinas com dois grupos de intervencdo distintos, as quais ocorreram com uma

semana de distancia.

Participantes

Antes de responderem ao primeiro questionario, os participantes foram
informados sobre os objetivos da intervencdo e condigfes da sua participacéo,
nomeadamente da necessidade de responder aos questionarios uma segunda vez para
que a sua participacao fosse considerada valida. Adicionalmente, foram informados de
que a sua participagdo era voluntaria e podiam desistir a qualquer momento, sem
implicacfes pessoais. Antes do preenchimento dos questionarios, os participantes
forneceram o seu consentimento informado.

Os participantes que participaram de forma completa na intervencéo (i.e.,
preencheram o0s questionarios pré-teste, estiveram presentes durante o decorrer da
Oficina e preencheram os questionarios pos-teste) receberam um voucher digital FNAC
no valor de 10€.

O grupo inicial de participantes com que foi realizada a sessdo exploratoria foi
composto por duas participantes do sexo feminino. Os dois grupos de intervencdo
perfizeram um total de 15 participantes, com nacionalidade portuguesa e residentes em
Portugal. Todos os participantes eram do sexo feminino, com idades compreendidas
entre 0s 32 e 46 anos (M= 39.80; DP=4.80).
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Oficina do Bem-estar e Satisfacdo na Relacdo com @s Filh@s

A partir da leitura e andlise dos artigos resultantes da revisdo sistematica da
literatura, elaborou-se a Oficina do Bem-estar e Satisfacdo na Relacdo com @s Filh@s,
uma intervencdo breve em grupo, com a duracdo de cerca de duas horas e de
implementacdo online. Através da técnica de reflexdo e discussdo em grupo (Borelli et
al., 2021), bem como da pratica de um exercicio de savoring relacional (Burkhart et al.,
2015; Wang et al., 2019), esta intervencdo pretendeu promover a regulacéo das emocoes
positivas com vista a promoc¢do do bem-estar e satisfacdo relacional em pais e maes de
criancas do pré-escolar, 1° ciclo e 2° ciclo do ensino basico. A intervengdo encontra-se
organizada em duas partes: uma primeira parte de discussdo e reflexdo sobre a
experiéncia de parentalidade e os estados emocionais associados, e uma segunda parte
direcionada a promocdo das competéncias de savoring relacional nos/as pais/maes. No
exercicio de savoring relacional utilizado, os/as pais/maes comegaram por recordar um
momento positivo que experienciaram com o/a seu/sua filho/a, focaram esse momento e
refletiram sobre ele durante um minuto. De seguida, responderam a uma série de
questdes sobre detalhes desse momento, apds o que refletiram mais dois minutos sobre
esse mesmo evento. Por ultimo, promoveu-se uma reflexdo partilhada em grupo sobre o
exercicio.

O manual da Oficina (em Anexo A) contem a descricdo detalhada das
atividades desenvolvidas ao longo da Oficina, bem como os materiais utilizados (em
Anexo B).

Instrumentos de Recolha de Dados e Respetivas Propriedades Psicométricas

De modo a responder aos objetivos e questdes de investigagcdo propostas, foram
avaliadas as variaveis Crencas e Capacidade Percebida de Savoring Relacional, Afeto,
Bem-estar Psicologico e Satisfacdo com a Relacdo Parental. Para tal, utilizaram-se as
adaptacbes portuguesas dos seguintes instrumentos, respetivamente: a Subescala de
Savoring por Reminiscéncia do Savoring Beliefs Inventory (Bryant, 2003) adaptada para
0 contexto relacional; uma Escala de Capacidade Percebida de Utilizacdo de
Estratégias de Savoring Relacional, desenvolvida no ambito do presente trabalho; a
Positive and Negative Affect Scale (Watson et al., 1988); o Mental Health Continuum —
Short Form (MHC-SF; Keyes et al., 2008) e a Kansas Parental Satisfaction Scale
(James et al., 1985).
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O Savoring Beliefs Inventory (SBI), originalmente desenvolvido por Bryant
(2003) é constituido por 24 itens e pretende avaliar as crencas dos individuos sobre a
sua capacidade para retirar prazer dos acontecimentos positivos (i.e., savoring) através
da antecipacdo, da reminiscéncia ou do desfrutar o momento. Na sua versdo original e
nos estudos de desenvolvimento da escala (Bryant, 2003), os valores do coeficiente de
alfa de Cronbach foram em torno de 0.90, indicando uma excelente consisténcia interna
da escala. A adaptacéo portuguesa do SBI, por Sampaio de Carvalho (2009), apresentou
igualmente indicadores de boa consisténcia interna, com um alfa de Cronbach de 0.82
na escala total. Os 24 itens que compdem ambas as versdes devem ser respondidos
numa escala de Likert de sete pontos, onde 1 corresponde a Discordo Totalmente e 7 a
Concordo Totalmente. Para propoésitos da presente investigacdo, foi realizada uma
adaptacdo dos itens da escala por Reminiscéncia ao contexto relacional. Assim, os itens
3,6,9,12, 15, 18, 21 e 21 sofreram algumas modificacdes no seu contetdo, passando a
fazer referéncia a momentos partilhados com os filhos (e.g., originalmente o item 3
afirmava “Gosto de recordar os bons momentos do meu passado.”; apds a alteracao,
afirmava “Gosto de recordar os bons momentos do passado que vivi com o(a)
meu/minha filho(a)”). Esta subescala adaptada de savoring relacional por reminiscéncia
revelou alguns problemas ao nivel da variancia dos itens, com itens a demonstrarem
pouca ou nenhuma variancia nas respostas. Consequentemente, a consisténcia interna da
escala foi afetada (o= 0.45 em T1; a= 0.34 em T2), inibindo a possibilidade da sua
utilizacdo em formato completo. Assim selecionaram-se o0s itens considerando-se dois
critérios: a variabilidade de cada item na escala e a sua importancia teérica. Do total de
itens, quatro itens apresentaram uma variabilidade mais elevada, e por isso foram os
selecionados numa fase inicial: item 3 “Gosto de recordar os bons momentos do
passado que vivi com o(a) meu/minha filho(a)”, item 9 “Consigo ficar a sentir-me bem
relembrando momentos agradaveis vividos com o(a) meu/minha filho(a) do passado”,
item 11 “Quando algo de bom acontece quando estou com o(a) meu/minha filho(a), eu
consigo prolongar o prazer que sinto pensando ou fazendo determinadas coisas” e item
15 “Eu gosto de memorizar as recordacdes dos momentos divertidos que vivi com o(a)
meu/minha filho(a) para poder relembra-los mais tarde”. No que concerne a
importancia tedrica dos itens, a avaliacdo das perce¢des subjetivas das pessoas sobre a
sua capacidade de savoring (i.e., crencas de savoring) é crucial, uma vez que fornece
pistas importantes sobre forcas e fraquezas de cada individuo na gestdo do afeto

positivo (Bryant, 2003; Bryant & Veroff, 2007). Assim, considerando a validade de
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construto e divergente das varias escalas do instrumento original (Bryant, 2003), a
importancia da avaliacdo desta variavel para a compreensdo da gestdo do afeto positivo
e os valores adequados do alfa de Cronbach, a nova variavel compdsita passou a incluir
trés itens (itens 3, 9 e 15; o= 0.63 em T1; o= 0.73 em T2). Foram também utilizados
trés itens, construidos no ambito do presente estudo, que pretendiam avaliar a
capacidade percebida dos pais de utilizarem estratégias para prolongar e intensificar as
emocoOes positivas na relagdo com os filhos, bem como a sua capacidade de criar
oportunidades que promovam emogdes positivas, denominada por Escala de
Capacidade Percebida de Utilizacdo de Estratégias de Savoring Relacional (i.e., Em
que medida sou capaz de... item 1 “Utilizar estratégias para prolongar as emogdes
positivas que sinto nos momentos partilhados com o meu filho”; item 2 “Utilizar
estratégias para intensificar as emogdes positivas que sinto nos momentos partilhados
com o meu filho” e item 3 “Criar oportunidades de momentos com o meu filho que
provoguem emocdes positivas”). A resposta a estes trés itens foi realizada na mesma
escala de Likert de sete pontos que os itens do SBI. Na amostra do presente estudo, 0
indice de alfa de Cronbach tomou o valor de 0.82 em T1 e 0.93 em T2, refletindo uma
consisténcia interna adequada.

A Positive and Negative Affect Scale (PANAS) é um instrumento que avalia a
frequéncia do afeto positivo e negativo. Originalmente desenvolvido por Watson e
colaboradores (1988), o instrumento avalia, mais concretamente, a frequéncia de 20
sentimentos atraveés de uma escala de Likert de cinco pontos, onde 1 corresponde a
Nada e 5 a Extremamente. Na sua verséo original, a escala de afeto negativo apresentou
um alfa de Cronbach de 0.87 e a escala de afeto positivo um alfa de Cronbach de 0.88
(Watson et al., 1988). Também a adaptacdo portuguesa do instrumento apresentou
niveis semelhantes de consisténcia interna, com valores de 0.89 e 0.86 para as escalas
de afeto negativo e positivo, respetivamente (Galinha & Pais-Ribeiro, 2005), indicando
uma boa consisténcia interna desta medida. Similarmente, as duas subescalas do
instrumento demonstraram uma consisténcia interna adequada nos dois momentos de
avaliacdo desta amostra (a=0.83 em T1 e a=0.87 em T2, para a subescala de afeto
positivo; a=0.82 em T1 e a=0.94 em T2, para a subescala de afeto negativo).

Neste estudo, o bem-estar foi avaliado através do Mental Health Continuum —
Short Form (Keyes et al., 2008). Este instrumento inclui itens representativos de varios

sentimentos relacionados com o bem-estar psicolédgico (e.g., item 9 “Durante o ultimo
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més, quantas vezes sentiu que gostava da maior parte das caracteristicas da sua
personalidade™), bem-estar emocional (e.g., item 1 “Durante o Gltimo més, quantas
vezes se sentiu feliz’) e bem-estar social (e.g., item 4 Durante o Gltimo més, quantas
vezes sentiu que tinha alguma coisa importante para contribuir para a sociedade”),
respondidos através de uma escala de Likert de seis pontos, em que 1 corresponde a
Nunca e 6 corresponde a Todos os dias. Este instrumento tem demonstrado boas
qualidades psicométricas, apresentando valores de consisténcia interna bons em
populacdes de diferentes nacionalidades (Keyes et al., 2008; Lamers et al., 2011).
Também a adaptacdo portuguesa do instrumento apresentou uma boa consisténcia
interna, com valores de alfa de Cronbach de 0.90 para a escala total, e de 0.85, 0.80 e
0.83 para as escalas do bem-estar emocional, bem-estar social e bem-estar psicoldgico,
respetivamente (Matos et al., 2010). Para a amostra deste estudo, as subescalas do
MHC-SF revelaram os seguintes valores de alfa de Cronbach: a=0.84 em T1 e o= 0.80
em T2, para a subescala de bem-estar emocional; o= 0.90 em T1 e a=0.85 em T2, para
a subescala de bem-estar social; e o= 0.89 em T1 e a=0.93 em T2, para a subescala de
bem-estar psicologico, indicando uma consisténcia interna boa, antes e apds a
intervencao.

Por ultimo, a adaptacdo para portugués da Kansas Parental Satisfaction Scale
(KPSS; James et al., 1985) por Santos (2019) foi utilizada para avaliar a satisfacdo na
relacdo. O instrumento consiste em trés questbes sobre a satisfacdo com o
comportamento do(a) filho(a), com o(a) proprio(a) como pai/mae e com a relagdo com
o(a) filho(a), respondidas numa escala de Likert de sete pontos, de 1, Extremamente
insatisfeito(a) a 7, Extremamente satisfeito(a). A escala original apresentou uma boa
consisténcia interna, com valores de alfa de Cronbach de 0.85 e 0.78 (James et al.,
1985), verificando-se a mesma tendéncia na adaptacdo portuguesa (o= 0.83; Santos,
2019). No mesmo sentido, na amostra em estudo, obtiveram-se bons valores de
consisténcia interna, nomeadamente de 0.89 no primeiro momento de avaliacdo e de

0.78 no segundo momento de avaliago.

Analise de Dados
Para a analise dos dados recolhidos foi utilizado o software de analise estatistica
IBM SPSS Statistics (v. 24, SPSS Inc., Chicago, IL). Com o objetivo de verificar se,

nesta amostra especifica, os instrumentos utilizados mediram de forma consistente 0s
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construtos que se propdem medir (Maroco & Garcia-Marques, 2006), foi avaliada sua
consisténcia interna antes e apds a intervencao, através do calculo do coeficiente alfa de
Cronbach. Os valores de referéncia deste indice indicativos de uma consisténcia interna
adequada variam na literatura. No entanto, um instrumento de medida que apresente, no
minimo, um valor de 0.70 para o alfa de Cronbach pode ser considerado fidvel, uma vez
que a sua consisténcia interna é considerada adequada (Maroco & Garcia-Marques,
2006).

Para responder as questdes de investigacdo comecou-se por se realizar uma
analise exploratéria dos dados nos dois momentos de avaliagdo com recurso a
representacOes graficas (diagramas de extremos e quartis) que informassem sobre 0s
padroes de evolucdo encontrados. Estas representacdes construidas para dados
emparelhados foram elaboradas com recurso ao pacote ggplot2 (Wickham, 2016)
desenvolvido para o ambiente R (R Core Team, 2022). Em seguida, e para analisar os
efeitos da intervencgdo nas varidveis em estudo, foram realizados testes t para amostras
emparelhadas, analisando as diferengas de medias das variaveis nos dois momentos de
avaliacdo. Este procedimento estatistico apresenta alguns pressupostos para a sua
realizacdo, nomeadamente verificar se a distribuicdo das diferencas das médias segue
uma distribui¢cdo aproximadamente normal dos dados (Ross & Willson, 2017). Para o
efeito, consideraram-se os graficos Q-Q, assumindo-se que os dados seguem uma
distribuicdo aproximadamente normal quando os valores observados tendem a
posicionar-se até um desvio-padrdo. Os valores mais extremos foram observados para a
variavel savoring relacional por reminiscéncia polarizando-se aproximadamente em
torno de |2|, porém, dentro de valores considerados adequados (Lei & Lomax, 2005).
Assegurando-se este pressuposto, realizaram-se os testes-t para amostras emparelhadas
nas variaveis em questdo. Considerando que a utilizagdo deste procedimento estatistico
é adequada mesmo na presenca de amostras de dimensdo reduzida (de Winter, 2013),
desde que a distribuicdo dos dados siga uma aproximacdo a distribuicdo normal, a
dimensdo da amostra em estudo (N=15) ndo constituiu um impedimento a realizacdo do
mesmo. Com o0 objetivo de reduzir a probabilidade de encontrar a presenca de uma
diferenca significativa quando esta nédo existe (i.e., Erro do Tipo 1), foi realizado um
ajuste ao nivel de significancia de 0.05, com recurso a correcdo de Bonferroni
(Armstrong, 2014). Assim, passou a ser considerado o nivel de significancia de 0.006

devido ao nimero de comparagdes feitas.
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Adicionalmente, foram analisadas as correla¢fes entre as variaveis em T1 e T2,
recorrendo ao coeficiente de correlacdo de Spearman, devido a dimensdo da amostra
(Bonett & Wright, 2000), com o objetivo de observar os padrdes de relacdo entre as
variadveis em estudo, em cada momento da intervencdo e entre oS momentos da
intervencdo. Para a analise e interpretacdo dos coeficientes de correlacdo foram
considerados os valores de referéncia para a dimensao das associacgdes, de acordo com
Cohen (1988). Assim, correlacbes com coeficientes inferiores a 0.30 foram
consideradas como uma associacao fraca entre as variaveis, coeficientes entre 0.30 e
0.50 indicaram uma associagdo moderada entre as varidveis e coeficientes superiores a

0.50 indicaram associac@es fortes entre as variaveis.

Resultados

Comparacdo de Médias das Variaveis Antes e Apos a Intervengéo

A Figura 2 contém os diagramas de extremos e quartis para as amostras
emparelhadas das variaveis nos dois momentos de avaliacdo e que representam a sua
evolucdo. Observando a Figura 2, verifica-se uma tendéncia crescente dos valores
reportados pelos participantes de T1 para T2, indicando uma evolugdo positiva das
variaveis em estudo apos a intervengédo. De facto, pela analise do posicionamento das
medianas, verificou-se uma tendéncia crescente mais acentuada das variaveis alusivas
ao bem-estar social (Figura 2E) e psicologico (Figura 2F) e afeto positivo (Figura 2B)
em relacdo as restantes. No sentido oposto, apesar da disperséo, destacou-se, também,
uma tendéncia decrescente do afeto negativo de T1 para T2 (Figura 2C). De referir que
pela analise grafica foi possivel verificar que os niveis elevados de savoring relacional
por reminiscéncia (Figura 2G) se mantiveram em ambos 0os momentos. Contrariamente,
a variavel da capacidade percebida de utilizacdo de estratégias de savoring relacional
(Figura 2H) apresentou uma subida de valores acentuada de T1 para T2.

Estas tendéncias foram também observaveis quando se analisaram as diferencas
de médias entre T1 e T2 para as variaveis em andlise, verificando-se um aumento das
mesmas, & excecdo da media relativa a variavel de savoring relacional por
reminiscéncia que se manteve inalterada em ambos os momentos da intervencdo. A
Tabela 3 contém as médias e desvios-padrao das variaveis estudadas antes e apos a
intervencdo, bem como os resultados dos testes t para cada amostra emparelhada e o seu
nivel de significAncia associado. Os resultados dos testes t ndo revelaram diferencas

estatisticamente significativas entre as médias obtidas para as variaveis em anélise.
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Figura 2
Diagramas de Extremos e Quartis para Amostras Emparelhadas
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(SBI); H= Escala de Capacidade Percebida de Utilizagdo de Estratégias de Savoring Relacional

Tabela 3
Estatisticas Descritivas e Testes-t das Variaveisem T1 e T2 (N = 15)
Variaveis T1 T2 t(14) p
M DP M DP
Subescala de savoring relacional 6.87 0.35 6.87 0.37 0.000 >.999
por reminiscéncia
Escala de capacidade de 5.51 0.82 5.62 1.16 -0.376 713

utilizagdo de estratégias de
savoring relacional

Subescala de bem-estar 4.49 0.96 4.60 0.86 -0.505 .621
emocional (MHC-SF)

Subescala de bem-estar social 3.16 1.04 3.33 0.99 -0.958 .354
(MHC-SF)

Subescala de bem-estar 3.67 1.12 3.98 0.98 -1.518 151
psicolégico (MHC-SF)

Escala de satisfacdo com a 5.33 0.85 5.51 0.74 -0.939 .364
relacdo (KPSS)

Subescala de afeto positivo 3.21 0.57 3.46 0.64 -1.276 223
(PANAS)

Subescala de afeto negativo 2.31 0.66 2.36 0.83 -0.284 781
(PANAS)

Nota. Devido a corregdo de Bonferroni p < .006.
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Correlages entre Variaveis em Cada Momento da Intervengéo e entre Momentos
da Intervencéo

As correlacdes entre as varidveis, descritas nas Tabelas 4, 5 e 6, néo
apresentaram significancia estatistica na sua maioria. Ndo obstante, a analise da sua
dimensdo de efeito e padrdes de relacdo encontrados pode ser informativa. Em T1
(Tabela 4), a variavel de savoring relacional por reminiscéncia ndo se associou
significativamente com nenhuma varidvel e todas as relacdes verificadas com outras
variaveis foram fracas. Contudo, a capacidade de utilizacdo de estratégias de savoring
apresentou uma correlagéo significativa, positiva e forte com a satisfacéo relacional e
uma correlacdo significativa, negativa e moderada com o afeto positivo. A satisfacdo
relacional demonstrou correlagcbes moderadas, embora ndo significativas, com o bem-
estar emocional e afeto negativo, de forma positiva e negativa, respetivamente.
Observando as relacdes entre o savoring relacional por reminiscéncia, a capacidade de
utilizacdo de estratégias de savoring e a satisfacéo relacional com as dimensdes do bem-
estar e afeto, verificam-se relacdes mais fortes, embora ndo significativas, nos casos da

satisfacdo relacional e da capacidade de utilizacdo de estratégias de savoring.

Tabela 4
Coeficientes de Correlacéo de Spearman das Variaveis em T1

1 2 3 4 5 6 7

1. Subescala de savoring relacional

por reminiscéncia (SBI)

2. Escala de capacidade de utilizagdo  0.24

de estratégias de savoring relacional

3. Subescala de bem-estar emocional ~ 0.12 0.04

(MHC-SF)

4. Subescala de bem-estar social -0.10 -0.02 0.66**

(MHC-SF)

5. Subescala de bem-estar -0.05 0.06 0.74**  0.89**

psicoldgico (MHC-SF)

6. Escala de satisfacdo com arelacdo  0.06 0.63* 0.34 0.15 0.14

(KPSS)

7. Subescala de afeto positivo -0.23  -0.52* 0.40 0.42 0.25 0.05
(PANAS)

8. Subescala de afeto negativo -0.09 -0.23 -0.21 -0.34 -0.44 -036 -0.05
(PANAS)

Nota. ** p < 0.01; * p < .05.
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Tabela 5
Coeficientes de Correlacdo de Spearman das Variaveis entre T1 e T2

SavRem  Estr.Sav  BeE T2 BeS T2 BeP T2 Sat T2 AP T2 AN T2

T2 T2
SavRem 0.39 0.29 0.02 -0.39 20.34 0.31 20.19 -0.13
T1
Estr. Sav 0.28 0.45 0.03 -0.30 -0.19 0.53* -0.17 -0.10
T1
BeE T1 0.31 0.07 0.60*  0.54*  057* 0.04 0.42 -0.11
BeS T1 0.07 0.14 041  0.73*  066** 024 0.33 0.06
BeP T1 -0.01 -0.01 036  0.65**  0.69%*  0.07 0.28 -0.02
SatT1 0.31 0.58* 0.46 -0.12 0.13 0.61* 0.32 -0.21
AP T1 0.18 -0.06 0.27 0.43 0.26 -0.05 031 0.03
AN T1 0.18 -0.55%  -0.50 -0.05 -0.29 -0.44 039 0.71%

Nota: SavRem= Subescala de savoring relacional por reminiscéncia (SBI); Estr. Sav= Escala de capacidade de
utilizacdo de estratégias de savoring relacional; BeE= Subescala de bem-estar emocional (MHC-SF); BeS= Subescala
de bem-estar social (MHC-SF); BeP= Subescala de bem-estar psicol6gico (MHC-SF); Sat= Escala de satisfagdo com
a relacdo (KPSS); AP= Subescala de afeto positivo (PANAS); AN= Subescala de afeto negativo (PANAS).
**p<.01;,*p<.05

No que concerne as correlagdes entre as varidveis antes e ap0s intervengédo
(Tabela 5), a subescala de savoring relacional por reminiscéncia antes da intervencao
relacionou-se de forma positiva e moderada, embora néo significativa, com (a) a mesma
subescala apos a intervencdo e (b) a escala de satisfacdo com a relacdo apos a
intervencdo, indicando que valores altos de crencas de savoring relacional por
reminiscéncia antes da intervengdo acompanhavam valores altos na mesma variavel e na
satisfacdo com a relagdo apos a intervencdo. Contrariamente, a subescala de savoring
relacional por reminiscéncia antes da intervencdo relacionou-se de forma negativa, e
também moderada, embora ndo significativa, com as subescalas de bem-estar social e
psicologico, indicando que valores altos de crencas de savoring relacional por
reminiscéncia antes da intervengdo acompanhavam valores baixos destas variaveis apos
a intervencdo. A capacidade de utilizacéo de estratégias de savoring relacional antes da
intervencdo seguiu o mesmo padrdo de correlacbes que a subescala de savoring
relacional, com a excecdo da associacdo com a satisfacdo com a relacdo apds a
intervencgéo, que se revelou significativa, positiva e forte, indicando que valores altos na
capacidade de utilizacdo de estratégias de savoring relacional por reminiscéncia antes
da intervencdo acompanhavam valores altos na satisfacdo com a relacdo apés a

intervencao.
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Todas as dimensbes da varidvel do bem-estar se correlacionaram
significativamente e de forma forte e positiva entre si, excetuando o bem-estar social e
psicoldgico em T1 que se relacionaram de forma moderada e ndo significativa com o
bem-estar emocional em T2.

A satisfagdo com a relacdo antes da intervencdo relacionou-se de forma
significativa, positiva e forte com a mesma variavel e com a capacidade para a
utilizacdo de estratégias de savoring apos a intervencdo. Embora ndo significativas,
apresentou correlacfes positivas e moderadas com as variaveis de savoring relacional
por reminiscéncia, bem-estar emocional e afeto positivo em T2, indicando que valores
altos na satisfacdo relacional antes da intervencdo acompanhavam valores altos nas
crencas de savoring relacional por reminiscéncia, bem-estar emocional e afeto positivo
apos a intervencao.

Por dltimo, no que concerne as medidas de afeto, o afeto positivo antes da
intervencdo associou-se moderadamente, e sem significancia, com a mesma variavel e
com o bem-estar social apds a intervencdo. Por sua vez, o afeto negativo em T1
apresentou correlacdes significativas e fortes com a mesma variavel e com a capacidade
de utilizacdo de estratégias de savoring relacional em T2 e correlagdo forte, mas ndo
significativa com o bem-estar emocional em T2. Adicionalmente, correlacionou-se
moderadamente e sem significancia com a satisfacdo relacional e afeto positivo apés a
intervencao.

Tabela 6

Coeficientes de Correlagdo de Spearman das Varidveis em T2

1 2 3 4 5 6 7

1. Subescala de savoring relacional

por reminiscéncia (SBI)

2. Escala de capacidade de utilizacéo 0.39

de estratégias de savoring relacional

3. Subescala de bem-estar emocional 0.31 0.47

(MHC-SF)

4, Subescala de bem-estar social -0.21 -0.24 0.32

(MHC-SF)

5. Subescala de bem-estar -0.26 -0.14 0.45 0.76**

psicolégico (MHC-SF)
6. Escala de satisfacdo com a relacéo 0.26  0.83** 0.40 -0.18 -0.03

(KPSS)

7. Subescala de afeto positivo 0.24 0.31 0.84** 0.23 031 014
(PANAS)

8. Subescala de afeto negativo 0.19 -0.46  -0.52** 0.03 -0.10 -042 -0.27
(PANAS)

Nota. ** p < .01; * p < .05
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Em T2 (Tabela 6), a varidvel do savoring relacional por reminiscéncia ndo
apresentou correlacdes significativas com as demais varidveis e apenas se correlacionou
de forma moderada com o bem-estar emocional. Relativamente a sua relacdo com a
satisfacdo relacional, observou-se uma mudanca de sentido da correlacdo: em T2 a
associacao entre as duas variaveis revelou-se positiva, contrariamente ao observado em
T1. As restantes correlagfes da satisfacdo na relacdo seguiram 0 mesmo padrdo
observado em T1, verificando-se apenas pequenos aumentos nos seus valores.

A variavel da capacidade de utilizacdo de estratégias de savoring relacional
associou-se significativamente com a satisfacdo relacional, apresentando uma
correlagdo forte. Adicionalmente, correlacionou-se moderadamente com o afeto

negativo e, a semelhanca do observado em T1, de forma moderada com o afeto positivo.

Discusséo

Apesar das emocdes e sentimentos positivos que acompanham a parentalidade
(Nelson et al., 2013), aspetos como as responsabilidades acrescidas ou o temperamento
das criangas podem ser considerados por alguns pais e mées uma fonte adicional de
stress e frustracdo (Esdaile & Greenwood, 1995; Ventura, 1987). Alguns estudos tém
estudado os efeitos de intervengdes no &mbito do savoring relacional no bem-estar e
satisfacdo com a relacdo dos pais/maes, demonstrando aumentos da satisfacdo com a
relacdo e emocéo positiva e diminui¢cdo da emocdo negativa nesta populacdo (Burkhart
et al., 2015; Pereira et al., 2021). Neste contexto, a regulacdo das emocdes,
principalmente das positivas, surge como uma pega-chave na promogdo do bem-estar e
satisfacdo dos pais/maes na sua relagdo com os/as filhos/as.

Assim, o presente estudo teve como objetivo principal explorar os efeitos de
uma intervencdo piloto no savoring relacional, dirigida a pais e maes de criancas em
idade pré-escolar e escolar, que pretendeu fomentar a regulacdo das emocdes positivas
com vista & promogdo do bem-estar e satisfacdo relacional. Foram formuladas trés
questdes de investigacao dirigidas a avaliacdo da eficacia e dos efeitos da intervencgéo
nas crencas e capacidades percebidas de savoring relacional dos pais/maes, no afeto
positivo e negativo, no bem-estar e na satisfagdo face a relagdo com os filhos.

A primeira questdo de investigacdo prende-se com a eficécia (impactos diretos)
da intervencdo na promocao de competéncias de savoring relacional dos participantes.
Para avaliar esta dimensdo foram consideradas duas variaveis de resultado: as crencas

de savoring relacional por reminiscéncia (SBI; Bryant, 2003) e a capacidade percebida
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de utilizacdo de estratégias de savoring relacional. Os resultados indicaram que 0s
valores das médias das crencas de savoring relacional antes e ap6s a intervengdo nao se
alteraram, indicando a auséncia de evolucéo desta variavel. Esta tendéncia foi suportada
pela analise de correlacdes que demonstrou que participantes com niveis altos, ou
baixos, de crengas de savoring relacional por reminiscéncia antes da intervencao
reportaram igualmente niveis altos, ou baixos, respetivamente, apos a intervencao.

Estes resultados indicam que a intervencdo ndo foi bem-sucedida na promocdo das
crengas dos participantes de serem capazes de atender, apreciar e aumentar as suas
experiéncias relacionais positivas, na relagdo com os/as seus/suas filhos/as. Contudo, a
analise do valor médio desta varidvel em T1 revela que este estava muito proximo do
ponto maximo da escala de resposta, sugerindo a ocorréncia de um efeito de teto
(ceiling Effect; e.g., Cramer & Howitt, 2005). Dito de outro modo, a auséncia de
evolucdo no valor médio desta varidvel parece prender-se com o facto de os
participantes desta amostra apresentarem ja a partida elevadas crengas de savoring
relacional por reminiscéncia e, por isso, ndo terem sido observados efeitos da
intervencdo nesta variavel.

Por seu lado, a andlise exploratoria dos dados revelou um aumento da
capacidade percebida de utilizagdo de estratégias de savoring relacional dos
participantes, sugerindo um contributo positivo da intervencdo na promoc¢do da
capacidade percebida das mdes de utilizarem estratégias para prolongarem e
intensificaram as emocdes positivas que sentem nos momentos partilhados com os/as
filhos/as e criarem oportunidades de momentos com os/as filhos/as que provoquem
emocdes positivas.

No que diz respeito a segunda questdo de investigacéo (i.e., Quais os efeitos da
intervencdo na satisfacdo dos pais/mdes face a relacdo com os/as filhos/as?), os
resultados indicaram uma evolucdo positiva da satisfacdo com a relacdo das maes apos a
intervencdo. Paralelamente, as crengas de savoring relacional por reminiscéncia e a
capacidade percebida de utilizacdo de estratégias de savoring relacional antes da
intervencdo associaram-se de forma positiva, moderada e forte, respetivamente, com a
satisfacdo com a relacdo apds a intervencao, indicando que valores altos nas crengas e
capacidades de savoring relacional antes da intervengdo acompanharam valores altos de
satisfacdo com a relacdo apods a intervencdo. A capacidade percebida de utilizacdo de
estratégias de savoring relacional associou-se significativamente com a satisfagdo

relacional tanto apds como antes da intervencdo, demostrando uma associacdo mais
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forte ap0Os a intervencdo. Estes resultados sugerem que as crengas e capacidades de
savoring relacional estdo associadas a satisfacdo das mdes com a relacdo com os/as
filhos/as, e que uma intervencédo breve no savoring relacional pode contribuir para o
aumento da satisfacdo com a relacdo parental, seguindo a tendéncia de efeitos positivos
do savoring relacional na satisfagdo com a relagéo reportada na literatura (Burkhart et
al., 2015).

A terceira e Ultima questdo de investigacdo diz respeito aos efeitos da
intervencdo no afeto positivo e negativo e no bem-estar dos pais/maes. Relativamente
ao afeto, a andlise exploratoria dos dados revelou um aumento do afeto positivo e uma
diminuicdo das médias do afeto negativo, ap6s a intervencdo, tendéncias estas que vao
ao encontro do observado noutros estudo no @mbito do savoring relacional (Borelli et
al., 2019; Burkhart et al., 2015; Pereira et al., 2021). Adicionalmente, a variavel de
crencas de savoring relacional por reminiscéncia associou-se negativamente com o
afeto positivo e negativo antes da intervengdo e de forma positiva ap6s a intervengéo
com as mesmas varidveis. Este padrdo de associacdo pode sugerir efeitos da
intervencdo: relativamente ao afeto positivo, enquanto antes da intervencdo crencas
altas de savoring relacional por reminiscéncia estavam a associadas a baixo afeto
positivo, apds a intervencdo associaram-se a niveis mais altos de afeto positivo. Isto
pode sugerir que a intervencdo criou uma oportunidade as mées de atenderem a
memorias positivas de momentos que partilharam com os/as filhos/as, oferecendo-lhes
maior consciéncia sobre a sua capacidade de atender a e saborear 0S momentos
positivos na sua relacdo com os/as filhos/as desencadeando, assim, mais emocoes
positivas. Apesar do padrdo de associacdo com o afeto positivo ter revelado uma
evolucdo favoravel, o mesmo nao ocorreu com o afeto negativo, uma vez que apds a
intervencdo crencas altas de savoring relacional por reminiscéncia se associaram a
maior afeto negativo. Borelli e colaboradores (2014) constataram que a reflexdo sobre
uma memoria com conteddo vinculativo, como acontece no savoring relacional,
causava uma resposta emocional negativa em esposas de militares destacados, quando
estas apresentavam vinculagcdo evitante alta, varidvel esta que ndo foi controlada no
presente estudo. De forma similar, a reflexdo sobre uma memdria de um momento
positivo vivido com o/a filho/a poderd desencadear emocOes negativas em pais/maes
que possam estar afastados dos/as seus/suas filhos/as por um periodo de tempo. Em
estudos futuros poderdo explorar-se os efeitos de uma intervencdo breve no savoring

relacional dirigida a pais e mées em situagdes familiares que os impedem de estar todos
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os dias com os/as filhos/as, como por exemplo pais/maes divorciados\as com guarda
partilhada dos/as filhos/as, em comparagdo com pais/maes casados/as.

No que concerne ao bem-estar, verificou-se igualmente uma tendéncia crescente
dos seus niveis apds a intervencdo, principalmente no bem-estar social e psicoldgico. Os
niveis do bem-estar emocional também registaram um aumento ap6s a intervengdo, no
entanto menos acentuado que o das restantes dimensdes. Estes resultados indicam que
uma intervencdo breve no savoring relacional pode ter efeitos positivos no bem-estar
das maes, principalmente nas dimensdes social e psicologica. Adicionalmente, a
capacidade percebida de utilizagdo de estratégias de savoring relacional antes da
intervencdo associou-se positivamente com o bem-estar social apés a intervencado. Pelo
contrario, as crencas de savoring relacional antes da intervencdo apresentaram uma
associacdo negativa com o bem-estar social e psicoldgico apds a intervencdo. Este
padréo de associacdo indica que, nesta amostra, quanto maior capacidade percebida de
utilizacdo de estratégias maiores sdo 0s niveis de bem-estar social, e quanto maior a
crenca na capacidade de atender e prolongar as emogdes positivas associadas a
experiéncias relacionais, menor o bem-estar psicolégico e social das mées. Os
resultados relativos as crencas de savoring relacional, aqui avaliado com uma versdo
adaptada ao contexto relacional do SBI (Bryant, 2003), ndo estdo de acordo com
resultados obtidos em estudos que analisaram a relacdo entre as crencas de savoring e
medidas de bem-estar (Bryant, 2003; Sampaio de Carvalho, 2009). No entanto, uma
analise breve as qualidades psicométricas da escala adaptada revelou problemas ao nivel
da sua consisténcia interna, exigindo a reestruturacdo da medida. Esta reestruturagéo
pode ter tido implicagdes na operacionalizagdo do construto e, consequentemente, 0s

resultados relativos as suas relacbes com as restantes variaveis.
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Capitulo IV — Conclustes

Conclusdes Gerais

Dado se ter verificado uma lacuna na literatura sobre intervencdes na
parentalidade baseadas no savoring relacional, foi realizada uma reviséo sistematica da
literatura visando a identificacdo de intervengdes neste &mbito, com o objetivo de reunir
as melhores praticas para a construcdo de uma intervencéo piloto dentro destes moldes.
Esta revisdo sistematica constituiu o Estudo 1 da presente dissertacdo e dela resultaram
trés estudos de intervencdo, dos quais dois descreviam intervencOes especificas no
savoring relacional, dirigidas a pais/mdes, e 0 outro descrevia um modelo de
intervencdo mais abrangente com um mddulo de savoring relacional, dirigido a maes e
seus filhos. Os objetivos, estrutura e resultados destas intervencbes inspiraram o
desenvolvimento da Oficina do Bem-estar e Satisfacdo na Relagcdo com @s Filh@s,
nomeadamente a sua organizacao, contetdos abordados e estratégias utilizadas. No seu
conjunto, as intervencdes foram avaliadas em termos dos seus efeitos no afeto,
satisfacdo com a relacéo, sentimento de proximidade com os/as filhos/as, psicopatologia
e ansiedade generalizada. Relativamente aos resultados encontrados, as duas
intervencgdes especificas de savoring relacional demonstraram beneficios deste tipo de
intervencdes no aumento das emocles positivas e da satisfacdo com a relacao,
evidenciando também diminui¢cdes no afeto negativo (Burkhart et al., 2015; Pereira et
al., 2021). Similarmente, a intervencdo mais generalizada demonstrou, de forma
preliminar, um aumento na satisfacdo com a relacdo reportado pelas maes, bem como
sentimentos de conexdo com os seus filhos (Borelli et al., 2021).

Estes resultados demonstram o contributo positivo que intervencdes que envolvem o
foco em memorias relacionais positivas no seio de relagcBes parentais podem ter na
promogéo do bem-estar dos/as pais/maes e da sua percecdo da qualidade da relagéo.

O Estudo 2 deste trabalho pretendeu descrever a construcdo, implementacao e
avaliacdo de uma intervencao piloto baseada no savoring relacional e dirigida a pais e
mées. A Oficina do Bem-estar e Satisfacdo na Relacdo com @s Filh@s, desenhada
considerando a estrutura e contetdos das intervencOes existentes e de acordo com as
recomendacfes da literatura sobre a construcdo de intervengdes, foi implementada
online e em grupo, a 15 mées portuguesas (M= 39.80; DP= 4.80), ao longo de cerca de
duas horas. A sua eficécia e efeitos foram avaliados em relacdo as crencas de savoring
relacional e capacidade percebida de utilizacdo de estratégias de savoring relacional,

satisfacdo com a relacdo, afetos e bem-estar. Os resultados da comparacdo de médias
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das variaveis antes e apds a intervencdo e da analise de correlagdes, apesar de ndo
significativos, indicaram possiveis beneficios da intervencdo na capacidade percebida
de utilizacdo de estratégias de savoring relacional, satisfacdo com a relagédo, afeto
positivo e bem-estar social e psicoldgico. Contrariamente, ndo se verificaram alteracfes
nas crengas de savoring relacional apds a intervengao.

Apesar de preliminares, estes resultados sugerem o contributo positivo, pelo
menos a curto-prazo, do savoring relacional em medidas de bem-estar e satisfacdo com
a relacdo parental, reforcando a ideia de que esta técnica pode constituir uma importante

forma de intervencdo nas relagdes de parentalidade.

LimitacGes e Sugestdes para Estudos Futuros

Na seccdo que se segue serdo enumeradas diversas limitagdes identificadas
relativamente a aspetos gerais da investigacdo e a aspetos especificos do desenho e
implementacdo da intervencdo, ao mesmo tempo que serdo feitas sugestdes para
investigacOes futuras.

Duas primeiras limitagdes prendem-se com a reduzida dimensdo (N= 15) e com
a constituicdo da amostra, bem como com a auséncia de grupo de controlo e de recolha
de dados em follow-up. A dimensao da amostra podera ter condicionado a precisdo e o
poder estatistico dos testes-t emparelhados implementados para testar a eficacia da
intervencdo. Devido a escassez da literatura nesta area, com poucos indicadores sobre
os efeitos das variaveis em andlise, o que dificulta o planeamento a piori da dimenséo
necessaria da amostra, antecipa-se que os efeitos em estudo possam requerer amostras
de maior dimensdo para serem detetados. Desta forma, a analise dos dados assumiu um
carater exploratorio, ancorando-se nos padrfes evolutivos retirados das representagdes
graficas que focaram os dois momentos de avaliagdo. Em conjunto com a
impossibilidade de formacéo de grupo de controlo, estes aspetos limitaram a verificacdo
da eficicia da intervencdo nas variaveis em estudo e a exclusdo de efeitos ndo
relacionados com o savoring relacional, bem como a generalizagdo dos resultados
encontrados. Estudos futuros deverdo recorrer a amostras de maior dimenséo
(contribuindo este trabalho, tambem, com os seus efeitos para o seu planeamento a
priori) e a constituicdo de grupos de controlo. Adicionalmente, a amostra foi constituida
unicamente por particpantes do sexo feminino e nacionalidade portuguesa, nédo sendo
possivel obter resultados para o sexo masculino, nem relativos a outras culturas.

Considerando as diferencas existentes entre sexos e culturas no tipo de estratégias de
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savoring utilizadas, e consequentemente diferentes associagbes com o bem-estar
(Bryant & Veroff, 2007), sera importante que estudos futuros explorem os efeitos de
intervencdes no savoring relacional na parentalidade, considerando o sexo dos
participantes, bem como outras caracteristicas que possam informar sobre possiveis
diferengas no beneficio retirado da utilizacdo deste processo (e.g., idade, nivel
socioeconémico, cultura/etnia, etc.). A recolha de dados em follow-up, que ndo se
realizou no presente trabalho, sera também fundamental em investigacGes futuras tendo
em vista o estudo da estabilidade temporal dos resultados deste tipo de intervencdes, a
semelhanca do reportado por Burkhart e colaboradores (2015).

Em segundo lugar, importa referir limitagcfes que se prendem com as medidas
utilizadas para avaliar as crencas e capacidades percebidas de savoring relacional.
Como referido anteriormente, a adaptacdo da subescala de crengas de savoring por
reminiscéncia do SBI (Bryant, 2003) ao contexto relacional, medida utilizada para a
avaliacdo das crencas de savoring relacional, revelou problemas nas suas qualidades
psicométricas. Nomeadamente, os valores de consisténcia interna iniciais foram baixos,
levando a reformulacdo da subescala que implicou a exclusdo de alguns itens, mediante
critérios tedricos e estatisticos. Apesar da consisténcia interna da subescala ter sido
adequada, as alteracOes realizadas a escala podem ter condicionado a validade do
construto nesta amostra e, consequentemente, a sua variagdo entre momentos da
intervencdo e as relacbes com as restantes varidveis. Deste modo, recomenda-se a
utilizacdo de uma medida mais robusta para avaliar esta varidvel em estudos futuros que
pretendam aprofundar a literatura relativa ao savoring relacional e intervengdes no seu
ambito. A capacidade percebida de utilizacdo de estratégias de savoring relacional foi
avaliada a partir de trés itens gerais que diziam respeito a capacidade dos participantes
de (a) utilizarem estratégias para prolongar e intensificar emocGes positivas e (b)
criarem oportunidades de momentos com os/as filhos/as que provoquem emocoes
positivas. Assim, tratou-se de uma avaliacdo geral sobre a capacidade percebida de
utilizacdo de estratégias de savoring e ndo relativa a estratégias de savoring relacional
concretas, ou mesmo as estratégias especificas originalmente conceptualizadas por
Bryant e Veroff (2007) para o savoring pessoal, aspeto que pode limitar as conclusfes
retiradas acerca desta varidvel. Considerando esta abrangéncia da avaliacdo da
capacidade percebida para utilizar estratégias de savoring relacional, pode ser
importante a avaliacdo futura dos efeitos de estratégias especificas de savoring no
contexto relacional, a semelhanga da literatura existente sobre o efeito de estratégias de
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savoring pessoal no bem-estar (e.g., Bryant & Veroff, 2007; Quoidbach et al., 2010;
Jose et al., 2012), utilizando uma adaptacéo ao contexto relacional da Ways of Savoring
Checklist (Bryant & Veroff, 2007).

Por dltimo, a falta de instrucdo explicita, nos formularios pré e pos teste, sobre a
necessidade de os/as participantes responderem aos diversos itens focando-se apenas na
relagdo com um/a filho/a, para participantes com mais que um/a filho/a, pode ter levado
a que os resultados observados, nomeadamente da satisfacdo com a relacdo, sejam
relativos a relacdo dos participantes com todos os/as filhos/as, e ndo relativos apenas
ao/a filho/a cuja memoria foi utilizada durante a intervenc&o.

No que diz respeito as limitacGes do desenho e implementacdo da intervencao, a
sua duracdo pode ter interferido com os efeitos nas crencas e capacidades percebidas de
savoring relacional. Para além da auséncia de resultados significativos ao nivel da
capacidade percebida de utilizacdo de estratégias de savoring relacional, como referido
anteriormente na discussdo do Estudo 2, também ndo se observou uma alteracdo dos
valores das crengas de savoring relacional por reminiscéncia apés a intervencdo. Uma
possivel explicacdo para estes resultados pode prender-se com a duragéo da intervencao.
Borelli e colaboradores (2020) desenvolveram um modelo de intervengéo individual de
savoring relacional, aplicada ao longo de trés a quatro sessdes com duracdo de 15-40
minutos, e que envolve o foco da atencdo, de forma profunda, num momento de
conexdo partilhada positiva com uma figura de vinculacdo. Por sua vez, o exercicio de
savoring relacional utilizado na presente intervencdo teve uma duracdo aproximada de
30 minutos e foi realizado apos diversas atividades de discussao e reflexdo. Apesar do
conteido e detalhes das memorias explorados dos dois exercicios serem bastante
semelhantes, o tempo dedicado ao exercicio aqui utilizado pode néo ter sido suficiente
para explorar de forma adequada e profunda os sentimentos associados as memorias.
Consequentemente, a brevidade da intervencdo e da familiarizagdo com a técnica pode
ter prejudicado a influéncia da intervencdo na promocdo das crencas dos participantes
de serem capazes de retirar mais prazer dos momentos positivos explorados. Desta
forma, sugere-se que estudos futuros explorem efeitos na promocdo de crencas de
savoring relacional de uma intervencdo em grupo no savoring relacional dirigida a pais
e maes que siga os moldes do modelo de intervengdo individual desenvolvido por
Borelli e colaboradores (2020), comparando os seus resultados com o0s de uma

intervencéo breve.
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Para além do mencionado, o formato online da intervencdo ndo permitiu o
controlo total sobre as condigdes de implementacdo, criando espago para a influéncia de
elementos distratores que podem ter afetado a atencdo dos participantes durante a
intervencdo. Adicionalmente, no formato online ndo ha pistas sobre os tempos de
resposta dos participantes as questdes no exercicio de savoring relacional, acrescendo o
risco de o/a responsavel pela implementacdo interromper o pensamento e reflexdo do/a
participante, perturbando a sua experiéncia emocional. Por ultimo, apesar de as
alteracdes ao desenho inicial da intervencdo terem sido devidamente documentadas e o
protocolo da sessé@o ter sido implementado na sua totalidade, néo foi realizada uma
avaliacdo de processo planeada que permitisse identificar barreiras a implementacéo, o
que permitiria eventualmente assegurar maior eficiéncia e eficacia da intervencdo
(Wandersman et al., 1998). No entanto, a avaliacdo dos participantes no final da sesséo
indicou que 60% destes estavam totalmente satisfeitos com a Oficina e que 66.7%
recomendaria totalmente a Oficina a outros/as pais/mdes. N&o obstante, futuras
implementacdes que objetivem o desenvolvimento de uma intervengdo final deverdo
avaliar e reportar a fidelidade da implementacdo, monitorizar que outros
programas/intervengdes 0s participantes possam estar a frequentar, assegurar um grupo
de controlo, definir e descrever medidas que assegurem que 0s moderadores seguiram o
protocolo, entre outros aspetos importantes na avaliagdo de processo de uma
intervencdo (Berkel et al., 2011; Zyl et al., 2019).

Por ultimo, sugere-se também a comparagdo dos resultados da intervengcdo em
funcdo da idade dos/as filhos/as dos/as participantes e do ciclo de estudos que
frequentam. Sugere-se ainda, como referido anteriormente, a avaliagdo dos efeitos da
intervencdo em pais/méaes divorciados/as com custddia partilhada, em comparagdo com
pais/maes casados/as, controlando os possiveis efeitos de outras variaveis que podem
afetar os efeitos da intervencdo (Borelli et al., 2014; Bond & Borelli, 2017; Pereira et
al., 2021).

Contributos da Investigacao

N&o obstante as limitacdes referidas, este estudo preliminar contribui para
preencher a lacuna existente na literatura sobre intervencdes no savoring relacional
dirigidas a pais e maées, principalmente no contexto portugués. Os resultados da
intervencdo piloto implementada sugerem que intervencdes breves que fomentem a

regulacdo das emocdes positivas na parentalidade podem, a curto-prazo, ter contributos
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positivos no bem-estar e satisfagdo com a relacdo dos/as pais/mées. Estes resultados
preliminares reforcam a importancia do desenvolvimento de intervencdes direcionadas a
promocdo do bem-estar e qualidade das relagdes parentais, evidenciado o potencial do

savoring relacional como um possivel meio para obter esta finalidade.
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O que ¢é a Oficina do Bem-estar e Satisfacdo na Relacdo com @s Filh@s?

Esta oficina constitui uma intervencdo breve, baseada na teoria, que promove a
regulacdo das emocdes positivas em relacdes parentais, com vista & promocao do bem-
estar e satisfacdo relacional. E dirigida a pais de criancas que frequentem o ensino pré-
escolar, primeiro ciclo e segundo ciclo e a sua implementacdo pode ocorrer no formato

online e presencialmente, numa sessao Unica com a duragdo de duas horas.

Para quem e quem necessita?

Uma versdo revista e atualizada do modelo hierdrquico das necessidades
humanas de Maslow (1943) coloca a parentalidade no topo da hierarquia das
necessidades humanas, refletindo a sua importancia na vida dos individuos (Kenrick et
al., 2010). De facto, os pais e maes, reportam, no geral, serem mais felizes e satisfeitos,
experienciando niveis mais altos de bem-estar global e mais experiéncias emocionais
positivas (Nelson et al., 2013). Este estudo demonstrou também que tomar conta de
criancas estava associado a mais emocdes positivas e significado, em comparagdo com
outras atividades. No entanto, as exigéncias inerentes ao papel parental podem afetar o
bem-estar dos pais e maes, uma vez que o temperamento e comportamento das criangas,
a gestdo dos diversos papeis desempenhados, a falta de tempo pessoal e de espacos para
as criangas brincarem, entre outras variaveis, contribuem para a perce¢édo de stress dos
pais e maes (Esdaile & Greenwood, 1995; Ventura, 1987). Adicionalmente, pais e maes
reportam niveis mais altos de depressdo quando comparados com individuos que nao
desempenham este papel (Evenson & Simon, 2005). E neste contexto que surge a
regulacdo das emocdes positivas, e mais concretamente as intervencfes que promovam
este processo. Segundo Fredrickson (2000), as emogOes positivas tém o capacidade de
alargar os modos habituais de pensamento das pessoas, construindo recursos fisicos,
intelectuais e sociais mais duradouros. Esta capacidade pode ajudar na superagdo mais
rapida do stress e das emoc¢Oes negativas, a0 mesmo tempo que torna os individuos
mais resilientes face a adversidades futuras. Assim, a construcdo de intervencdes que
permitam capitalizar os beneficios das emocdes positivas torna-se importante devido a
esta potencialidade das emocgdes positivas de poderem compensar os efeitos das
emocdes negativas (Fredrickson, 2000).

Considerando que a experiéncia de stress e de vivéncias emocionais negativas
podem ocorrer durante o desempenho do papel parental, todos os pais podem beneficiar

de intervencGes que promovam a regulacdo das emogdes positivas e que potenciem o0s
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seus beneficios. A Oficina do Bem-estar e Satisfacdo na Relacdo com @s Filh@s
apresenta-se, assim, como uma intervencdo que oferece a oportunidade de retirar o

maximo proveito das vantagens das emocdes positivas.

Teoria e Evidéncia Cientifica

As intervencgdes que sdo conceptualmente baseadas no conceito de savoring sdo
destinadas a aumentar a capacidade das pessoas de aproveitar as experiéncias positivas
(Smith et al., 2014). O savoring € o processo subjacente a capacidade das pessoas de
atenderem, apreciarem e intensificarem as experiéncias positivas que ocorrem nas suas
vidas (Bryant & Veroff, 2007). Por sua vez, o savoring relacional € um tipo de savoring
que envolve o foco em memorias de experiéncias positivas que ocorrem no contexto de
relacdes de vinculacdo (como é o caso das relacBes de parentalidade), ajudando as
pessoas a relembrarem-se de momentos em que responderam de forma sensivel as
necessidades de outros, e vice-versa, e a explorar e intensificar as emocgdes e cognicoes
associadas a essas experiéncias (Borelli et al., 2020). A literatura existente que estuda os
efeitos de intervencdes no savoring e savoring relacional € mais numerosa no contexto
de relagdes romanticas. Os seus resultados indicam que estes processos podem ser
benéficos na reducdo da emocdo negativa e no aumento da emocgédo positiva, estando
associados a melhor satisfacao relacional, e que a utilizagdo de estratégias de savoring
(nomeadamente a construcdo de memorias) pode aumentar a percecdo da qualidade
global da relagéo e intimidade (Borelli et al., 2014; Borelli et al., 2015; Costa-Ramalho
et al., 2015; Lenger & Gordon, 2019). As intervengdes no savoring relacional tambeém
demonstram beneficios no contexto de relacbes em instituiches para jovens em risco,
mais concretamente na diminuicdo do afeto negativo e da ansiedade face a relacao
(Wang et al., 2019).

Por sua vez, a literatura que investiga os efeitos de intervengdes no savoring
relacional na parentalidade, apesar de escassa, sugere que estas intervencGes podem
comportar beneficios ao nivel das emogdes positivas e satisfacdo com a relacdo, bem
como ao nivel da diminuicdo das emocgOes negativas (Burkhart et al., 2015; Pereira et
al., 2021), demonstrando a importancia que este tipo de intervencdes pode ter na

promocdo do bem-estar dos/as pais/maes.
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Descricdo Geral da Oficina
Objetivos
A Oficina no Bem-estar e Satisfacdo na Relagdo com @s Filh@s pretende dotar
os pais de ferramentas que facilitem a regulacdo das emocdes positivas com vista a
promocdo do bem-estar nas suas varias dimensdes e satisfacdo com a relagdo. Mais
concretamente, esta oficina atua na promocao de competéncias de savoring relacional,

com foco na relacdo entre pais/méaes e o/a(s) seu/sua(s) filho/a(s).

Duragéo e Materiais
Materiais

Computador com zoom, papel e lapis/esferografica, pequeno alimento agradavel
para os participantes (deve ser pedido/informado antecipadamente aos participantes)
Duracéo

2 horas.
Organizacao

A Oficina encontra-se dividida em duas partes, separadas por um pequeno

intervalo, e é constituida por um total de cinco atividades principais.

Estrutura e Descricdo das Atividades

Introducéo e Apresentacédo da Oficina
Objetivos

Neste momento inicial, deve ser feita a rececdo dos participantes, bem como
uma apresentacao breve dos moderadores, da organizacdo da oficina e das condi¢des da

sua participagéo.

Dinamica de Grupo Inicial
Obijetivos

A dinamica de grupo inicial tem o propoésito de apresentar cada participante ao
grupo, familiarizando-se uns com os outros, no sentido de diminuir barreiras e facilitar a

sua participacdo ao longo da sessao.

Duracéo

15 minutos.
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Materiais

Objeto representativo do moderador/participante.
Estratégias

Dindmica de grupo: quebra-gelo.

Descrigao

Cada participante devera ir buscar um objeto que considere representativo de si.
Cada participante tera no maximo 1 minuto para selecionar o seu objeto.

Depois de todos os participantes terem selecionado o seu objeto devem,
individualmente, apresentar-se complementando a sua apresentagdo explicando de que
forma é que o objeto escolhido o representa. Cada participante terd no maximo 1 minuto
para se apresentar.

Nota: o moderador também deverd participar na atividade, dando inicio as

apresentacoes.

Atividade 1: O Papel Parental e Sentimentos Associados

Obijetivos

A atividade 1 deverd introduzir o contexto principal da intervencao, fomentando
a reflexdo sobre o mesmo. Para isso, deverad ser promovida uma discussédo e reflexdo
sobre o papel da parentalidade, os sentimentos associados a ele e a sua relagdo com o
bem-estar parental e na relacdo com os/as filhos/as. No seu final, a discussdo devera

abordar os aspetos positivos da parentalidade e da relagdo com os/as filhos/as.

Duracéo

30 minutos.
Estratégia

Discussdo e reflexdo sobre o tema, lancadas através da resposta a uma questdo
pelo mentimeter.
Material

Mentimeter — plataforma online na qual os participantes deverdo registar as suas
respostas a questdo proposta.
Descricao

De forma a introduzir e iniciar a discussdo, deverad ser lancada uma questédo
numa plataforma online aos participantes que exigird uma reflexdo sobre pensamentos,

emocdes, sentimentos, palavras que descrevam e que estes associem a parentalidade.
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Desta forma, os participantes deverdo entrar no link de acesso ao exercicio, onde
colocardo as suas respostas a questdo langada “Que pensamentos, emoc¢des, sentimentos,
palavras, adjetivos associa a parentalidade?”.

A discussdo devera abordar temas relativos ao papel de pai/mae, os sentimentos
associados a parentalidade, as dindmicas parentais e estilos de parentalidade que
emergem do desempenho deste papel e os seus impactos no bem-estar dos pais e
criancas, bem como na relacdo entre ambos. De seguida estdo descritas algumas
informacbes que podem ajudar a redirecionar a discussdo para 0s temas centrais a
abordar ao longo da discussdo, bem como questdes-guia que auxiliem a promocdo da
mesma. No final, a discussdo devera ser guiada para o polo positivo da relacéo.

Questdes-guia:
— Como ¢ que o papel de pai/mae afeta o bem-estar dos pais/méaes?
- Que diferencas notaram no seu self antes e depois de ser pai/méae?
- Como é que o comportamento das criancas, rotinas, responsabilidades

acrescidas afetam o bem-estar dos pais e a sua relagdo com os filhos?

Possiveis temas a abordar sobre a parentalidade positiva e bem-estar

A parentalidade pode ser descrita por muitos como um periodo exigente e
desafiante. Os sentimentos de alegria e gratiddo de criar e educar uma nova vida, muitas
vezes contrastam com 0s sentimentos negativos que acompanham as mudancas que este
acontecimento implica.

O comportamento e temperamento das criancas (ex: birras, agitacao,
choramingar, etc), as responsabilidades acrescidas e diversidade de papéis (ex:
responsabilidades profissionais vs. responsabilidades domésticas), bem como a
diminuigdo do tempo pessoal e relacional podem levar a sentimentos como fadiga,
frustracdo, stress, reducédo da satisfacdo pessoal e relacional.

E neste contexto que comecam a surgir discrepancias/diferencas nos estilos de
parentalidade adotados pelos pais, muitas vezes influenciadas pelas formas como estes
lidam e navegam nestas mudancas. Isto é algo que pode afetar o desenvolvimento
emocional e social da crianca, bem como a perspetiva e sentimentos que esta adota em
relagdo a familia.

O equilibrio que os pais tém de fazer entre demonstrar carinho e, a0 mesmo

tempo, exercer alguma disciplina é um aspeto considerado importante na parentalidade
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positiva que, quando conseguido, pode estar associado a resultados como melhor
desempenho académico, menor desajustamento psicoldgico, melhor sadde mental e
menos comportamentos de risco. Pelo contrério, a falta de uma relagcdo com os pais que
seja positiva e carinhosa, uma vinculacdo insegura, praticas de disciplina inflexiveis,
rigidas ou inconsistentes, bem como envolvimento ndo adequado com as criancas,
aumentam o risco de desenvolvimento de problemas comportamentais e emocionais nas
criancas.

Assim, uma parentalidade caracterizada por carinho e responsividade (ser
sensivel e responder as necessidades da crianca, ser apoiante, fazer a expressdo de
aprovacdo, etc.), expressividade de emog¢des e um envolvimento positivo, esta
relacionada com resultados como mais empatia, melhor funcionamento social e reducéo
de comportamentos de externalizacdo. Também a satisfacdo com a relacdo
(caracterizada por um laco e vinculacdo fortes) esta associada a melhor bem-estar
psicolégico, menos sintomas depressivos e risco reduzido de varios comportamentos

adversos, promovendo a conexao emocional e vinculacdo entre os membros da familia.

Em forma de concluséo, deve ser referido que embora a parentalidade possa ter
momentos mais desafiantes e stressantes (como referido a cima), 0s acontecimentos
positivos vividos na relacdo com os filhos séo de grande importancia para o bem-estar e
para a satisfacdo na relacdo pais-filhos, sendo estes momentos o principal foco da
presente oficina. Por Gltimo, é pedido aos participantes para identificarem exemplos de

momentos positivos que vivenciaram na relagdo com os filhos.

Atividade 2: O Savoring, o Savoring Relacional e as Estratégias Existentes
Objetivos

Nesta atividade, os participantes devem tomar conhecimento e compreender 0s
conceitos de savoring e savoring relacional, bem como a importancia de prestar atencéo
e apreciar 0s acontecimentos positivos com os/as filhos/as e os sentimentos positivos
que estes elicitam. Adicionalmente, devem ser apresentados aos participantes a
definicdo e alguns exemplos de estratégias de savoring de forma a que estes possam
refletir e discutir, de forma consciente, sobre as estratégias que utilizam nos momentos

positivos vivenciados com os/as filhos/as.
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Duracéo

10 minutos.
Materiais

PowerPoint da oficina. Slides a utilizar:

a) Slide com a defini¢do dos conceitos de savoring e savoring relacional,

b) Slide com a questdo: “Quando acontece uma coisa boa quando estao na
relacdo com os(as) vossos(as) filhos(as), fazem alguma coisa para prolongar
ou intensificar essas emoc¢fes positivas em vocés proprios? Se sim, o que
costumam fazer?”

c) Slide com exemplos de estratégias de savoring utilizadas por pais em
momentos de relacdo com os/as filhos(as).

Descricdo

Na passagem da atividade anterior (em que se sublinha que o principal foco da
oficina sdo os acontecimentos positivos), deve-se salientar que a par da importancia dos
acontecimentos positivos na relagdo, de acordo com alguns autores (e.g., Bryant &
Veroff, 2007), é fundamental a capacidade para prestar atencdo e apreciar 0s
sentimentos positivos que surgem desses acontecimento.

Neste momento s&o introduzidos o conceito de savoring e de savoring
relacional, cujas definicdes se seguem: o savoring constitui a capacidade para prestar
atencdo, apreciar e potenciar as experiéncias positivas; por sua vez, 0 savoring
relacional é o processo através do qual as pessoas prolongam, intensificam e apreciam
emoc0des positivas associadas a experiéncias relacionais positivas.

De seguida, para dar inicio ao tema das estratégias de savoring, devera ser
apresentada a seguinte questdo: “Quando acontece uma coisa boa quando estdo na
relacdo com os(as) vossos(as) filhos(as), fazem alguma coisa para prolongar ou
intensificar essas emocdes positivas em vocés préprios? Se sim, 0 que costumam
fazer?”

A discussdo deve ser iniciada a partir desta questdo. Se estiver a ser dificil para
0S pais pensar numa situacdo no geral, deve-se sugerir que pensem num
momento/situacdo agradavel em concreto que tenham passado com os filhos.

No final da discussdo, devera ser feita uma sintese das respostas dos
participantes e explicar que o que foi referido por eles sdo exemplos de estratégias de

savoring, ou seja, comportamentos ou pensamentos especificos que permitem
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intensificar ou prolongar as emocdes positivas associadas a acontecimentos positivos,
neste caso em particular aplicadas a momentos na relagdo com os filhos.

Como forma de ajudar a conceptualizar a definicdo de estratégias de savoring
devem ser apresentados alguns exemplos destas estratégias (apenas 2 ou 3 exemplos),
identificadas num estudo portugués (Santos, 2019) que visou explorar quais as
estratégias que os pais referiam ter utilizado em momentos positivos com os filhos.

Aqui deve ser reforcada a ideia de que ndo existe uma estratégia ideal e que cada
pessoa deve procurar experimentar o que funciona melhor para si. O mais importe é a
intencionalidade de saborear 0 momento e as emocdes positivas, independentemente da

estratégia utlizada, e/ou de criar as condi¢fes para a experiéncia de emocdes positivas.

Atividade 3: Saborear Intencionalmente Experiéncias Positivas
Objetivos

A atividade 3 tem o propdsito de demonstrar aos participantes uma estratégia de
savoring, a estratégia de absorcdo, como forma de apreciar 0 momento presente,
guiando-os ao longo de um exercicio pratico.

Os participantes devem aprender a importdncia de prestar atencdo aos
acontecimentos/momentos positivos da nossa vida e ter a intengdo de os “saborear”,
reconhecendo a possibilidade de transferir as aprendizagens para outras areas da vida,

em particular nos momentos com os filhos.

Duracéo

10 minutos.
Materiais

Alimento agradavel para os participantes.
Estratégias

Préatica guiada de uma estratégia de savoring.
Descricao

Os participantes devem ser guiados ao longo de um exercicio que exemplifica
uma estratégia de savoring no momento, através da absorcdo, associada ao bem-estar
psicolégico quando utilizada nos momentos vivenciados com os filhos.

A fim de saborear intencionalmente, neste caso, alguma comida cada
participante devera ter disponivel um pequeno alimento de que goste e aprecie (por

exemplo, um quadradinho de chocolate, uma passa, um morango, uma amora, etc.). De
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seguida, devera ser pedido aos participantes que segurem o pequeno alimento com o0s
dedos, de olhos fechados. Os participantes devem sentir o alimento lentamente, cheiréa-
lo e depois coloca-lo na boca. Dever-se-a instruir os participantes a ndo morder o
alimento até que o tenham explorado completamente com a boca, lingua e dentes.
Finalmente, os participantes devem morder a fruta e notar o seu sabor na suas bocas
antes de o engolir.

Segue-se um breve momento de reflexdo sobre a experiéncia dos participantes

no exercicio realizado e a sua aplicabilidade para outros contextos.

Alguns topicos-guia para a discussdo/reflexao

A discussao iniciar-se-4 com uma pergunta aos participantes sobre a experiéncia
que acabaram de ter. Alguns exemplos de questdes podem ser:

— Como é que foi esta experiéncia? Gostaram do exercicio? / Facilidades
e/ou dificuldades em focar nos aspetos positivos/emogdes positivas da
experiéncia;

— O que € que notaram de diferente? O que é que notaram no alimento que
nunca pensaram antes?

— De que sensacg0es especificas se aperceberam?

— Conseguiram-se concentrar no exercicio?

— No vosso dia a dia comem o alimento assim? Com esta atencéo?

Como forma de estimular a reflex@o dos participantes para a aplicabilidade desta
estratégia noutros contextos, nomeadamente em momentos vivenciados com os/as
filhos/as, deve ser colocada a seguinte questdo-chave: “Serd que apenas podemos
aproveitar/saborear melhor a comida? Ou existem outras coisas que, se prestarmos
atencdo e quisermos, podemos “saborear” /aproveitar melhor? E na relacdo com os/as
filhos/as?”.

Por fim, em forma de sintese, devera ser reforcada a ideia da necessidade de
prestar atencdo e querer saborear a experiéncia, enfatizando a importancia da
intencionalidade, para poder ter o0 maximo proveito dessa situacdo e das emocgdes
positivas por ela originadas.

INTERVALO (10 minutos)
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Atividade 4: O Savoring Relacional
(Burkhart et al., 2015; Wang et al., 2019)
Obijetivos
Através da préatica guiada, devera ser demonstrada aos participantes a estratégia
de savoring relacional como forma de atender a e intensificar as emogdes positivas e 0s

sentimentos de seguranca associados as experiéncias com os/as filhos/as.

Duracéo

30 minutos.
Materiais

Caderno/folha e lapis ou caneta (opcional).
Estratégias

Pratica guiada da estratégia.
Descrigéo

O exercicio devera ser introduzido referindo que, da mesma forma que o
savoring pode ser utilizado para saborear momentos positivos no presente, este pode
também ser utilizado em relagdo a memdrias de momentos positivos que ja foram
vivenciados.

As instrucdes para 0 exercicio estdo descritas de seguida.
Nota: O exercicio deve ser introduzido através da reflexdo sobre a possibilidade de,
além de saborear o momento presente, saborear memorias de momentos positivos que ja

ocorreram.

1. Recordar um momento positivo que experienciaram com o/a filho/a (no caso de
0 participante ter mais que um filho na faixa etaria de referéncia, devera escolher

um momento com o/a mais novo/a).

Pense numa experiéncia emocional positiva que teve com o seu filho(a). Pode ser algo

tdo simples como irem ao parque juntos ou rirem de uma piada, ou algo maior como

umas ferias ou terem realizado uma tarefa importante juntos. Tente focar pelo menos

numa memoria de uma altura em que as coisas estavam no seu melhor entre vocés os
dois.

No caso de ter pensado em mais do que uma memdria, classifique cada uma
separadamente em termos da conexao com o seu filho/a e detalhe da memoria, de 1
(ligeiramente conectada/detalhada) a 5 (extremamente conectada/detalhada).
Aquela que tiver a combinacdo mais alta, devera ser a escolhida para este exercicio.

Nota: se facilitar, os participantes podem descrever a memaoria num papel.
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2. Focar esse momento e refletir sobre ele durante 1 minuto.
3. Responder a uma serie de questdes sobre os detalhes sensoriais especificos e

descricdo dos pensamentos e sentimentos sobre o evento.

Com o maior detalhe possivel, descreva o que aconteceu.
Como estava o0 ar? Como estava o tempo?
Em que momento do dia 0 acontecimento ocorreu?
O que estava a vestir?
O que é que o seu filho estava a vestir?
Como se sentiu no momento? (ex: animado, orgulhoso, calmo, relaxado, etc.)

Que pensamentos teve no momento? Sobre o seu filho? Sobre a vossa relacao?
Que pensamentos esta a ter agora sobre o seu filho e sobre a vossa relacéo?

Nota: se facilitar, os participantes podem responder as questdes num papel.
4. Refletir durante mais 2 minutos sobre 0 mesmo evento.
5. Reflexdo partilhada em grupo sobre o exercicio (se foi facil ou dificil, se

conseguiram focar os detalhes e relembrar os sentimentos, etc).

Apoés a reflexdo, deverd ser feita uma sintese sobre o que foi abordado e

introduzido com os dois Ultimos exercicios.

Atividade 5: Final da Oficina
Obijetivos

Através da partilha em grupo, a atividade final tem como objetivos identificar e
refletir sobre os contributos da sessdo e as suas aplicacfes na vida diaria, bem como
recolher as opinides dos participantes sobre a mesma. Apds este momentos, devem ser
partilhados com os participantes os materiais sobre os contetidos da sessao.
Duracéo

10 minutos.
Materiais

Mentimeter — plataforma online na qual os participantes deveréo registar as suas
respostas a questao proposta.
Descrigao

Nesta atividade final, deve ser pedido aos pais para resumirem a sessao de
intervencdo numa frase, tentado identificar os seus contributos e possiveis aplicacdes na
sua vida diaria. Deve ser realizada com recurso ao Mentimenter.

FINAL
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Anexo B
Materiais Utilizados na Implementacéo da Oficina do Bem-estar e Satisfacdo na
Relacdo com @s Filh@s

Anexo B1. Apresentacdo Utilizada na Oficina do Bem-estar e Satisfacdo na
Relacdo com @s Filh@s
i 8 g

o

Exercicio na plataforma Mentimeter Savoring

Oficina do Bem-Estar Capacidade para prestar atengio, apreciar ¢ potenciar as experiéncias

Aceder a www.menti.com
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e Satisfagdo na Relacio
com @s Filh@s retin eddim 2585257 Savoring Relacional

RV Se——

Processo através do qual as pessoas prolongam, intensificam e apreciam

o 30 *Que palavras, 05, emogoes, 5 p
Resporsler A questho \Que palavias, pensamentos; emog emogdes positivas associadas a experiéncias relacionais positivas

sentimentos, etc., associa a parentalidade?”

Estratégias (exemplos)

“Quando acontece uma coisa boa quando estiona | " = -
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costumam fazer?" Exemplo de Estratégia
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um positivo que ienciado com @ filh@. Como estava o ar? Como estava o tempo?
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uma piada, ou algo maior como uimas férias ou terem realizado uma tarefa N
» e 2 O que éque o seu filho esteva s vestir? ] =
importanie juntos. Tente focar pelo menos numa meméria de uma altura em
que as coisas estavam 1o seu mellior entre vocés os dois. Camo se senti no momento? (ex: animado, orquihaso, calma, relexado,

efc.)
No caso de ter pensado em mais do que uma memdria, classifique cada uma

Que pensamentos teve no momento? Sobre o seu filho? Sobre a vossa
separadamente em termos da conexio com ofa) sew/'sua filho/a e detalhe da
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escolhida para este exercicio

Anexo B2. Materiais Fornecidos aos Participantes apds a Oficina do Bem-estar e

Satisfacdo na Relacdo com @s Filh@s

' Savoring ’ ' Exercicio de Saborear Intencionalmente '

Capacidade parh Brestar MeCi, apreciar o BOTONCiM a6 Quals as Bases Tedricas do Savoring Relacional? Experiéncias Positivas
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Fefitic durante mais 2 minutos sobre o mesmo evento.



