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Resumo 

A parentalidade pode representar um período de aumento de sentimentos de stress, 

afetando o bem-estar dos pais/mães e a qualidade da relação parental. Intervenções no 

savoring relacional em diferentes relações têm evidenciado melhorias da satisfação 

relacional e diminuição do afeto negativo. Na parentalidade, a literatura neste âmbito é 

ainda escassa. Com o objetivo de construir, implementar e avaliar uma intervenção 

piloto no savoring relacional, realizou-se uma revisão sistemática da literatura sobre 

este tipo de intervenções recorrendo à metodologia PRISMA. Três artigos cumpriram os 

critérios de inclusão, dois sobre intervenções específicas no savoring relacional e um 

sobre um módulo integrado numa intervenção mais abrangente. Estas intervenções e as 

recomendações da literatura sobre o desenvolvimento e avaliação de intervenções 

informaram a construção de uma intervenção breve, de implementação online e em 

grupo, aplicada a 15 mães portuguesas (M = 39.80, DP = 4.80) de crianças em idade 

pré-escolar e escolar. Adotando um design quase-experimental com pré e pós-teste, sem 

grupo de controlo, foram avaliados os efeitos da intervenção nas crenças e capacidade 

percebida de savoring relacional das mães, seus afetos, bem-estar e satisfação com a 

relação. A análise gráfica dos dados emparelhados revelou, após a intervenção um 

padrão de aumento da capacidade percebida de utilização de estratégias de savoring 

relacional, do afeto positivo, do bem-estar, e da satisfação com a relação, e uma 

diminuição do afeto negativo. As crenças de savoring relacional por reminiscência não 

apresentaram evolução após a intervenção. No entanto, as diferenças encontradas entre 

as médias não foram estatisticamente significativas. Os resultados sugerem que 

intervenções breves no savoring relacional podem ter um papel positivo na perceção da 

capacidade de savoring, afetos, bem-estar e satisfação com a relação parental. Este 

estudo preliminar contribui para uma melhor compreensão dos impactos diretos e 

indiretos de intervenções no savoring na parentalidade. 

 

 

Palavras-chave: bem-estar; intervenção breve online; parentalidade; satisfação 

relacional; savoring relacional 
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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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Introdução 

 A saúde constitui, segundo a Organização Mundial da Saúde (2020), “um estado 

de completo bem-estar físico, mental e social (...) sendo o gozo do mais alto nível de 

saúde um direito fundamental de qualquer ser humano” (pp. 1). A Organização Mundial 

da Saúde (2004) acrescenta ainda que a saúde mental constitui um alicerce não só para o 

bem-estar como também para o funcionamento ótimo do indivíduo. No entanto, várias 

são as circunstâncias que podem pôr em causa a saúde mental e o funcionamento ótimo 

de um indivíduo, afetando assim o seu bem-estar. Considerando o caso específico da 

parentalidade, são vários os estudos que indicam que esta pode estar associada a um 

aumento do stress e frustração sentido pelos pais e mães resultante das 

responsabilidades acrescidas, comportamento das crianças, entre outros aspetos (Esdaile 

& Greenwood, 1995; Ventura, 1987), não estando assim associada a níveis elevados de 

bem-estar emocional (Evenson e Simon, 2005). Para alguns pais/mães, o papel parental 

pode revelar-se particularmente desafiante e exigente devido ao equilíbrio que deve ser 

feito entre, por um lado a demonstração de carinho e, por outro, o exercício de 

disciplina quando necessário. A forma como os pais e as mães gerem estas exigências 

pode afetar o desenvolvimento social e emocional das crianças. Quando estas 

exigências são bem geridas e os/as pais/mães adotam comportamentos com os/as 

seus/suas filhos/as caracterizados por responsividade e afetividade, exercendo um 

controlo e exigência adequados ao mesmo tempo que promovem a autonomia e 

individualidade das crianças, estas tendem a apresentar melhor desempenho académico 

e a terem menos problemas de internalização e externalização (Cardoso & Veríssimo, 

2013). Contrariamente, relações entre cuidador e criança caracterizadas por pouca 

afetividade e carinho constituem um fator de risco para problemas de externalização no 

futuro (Olson et al., 2000). 

 Considerando que um estado máximo de bem-estar é um direito fundamental, e 

sabendo o impacto que as exigências da parentalidade podem ter na saúde mental dos 

pais/mães e crianças, ganha relevo o desenvolvimento de intervenções que visem o 

bem-estar dos/as pais e mães na sua relação com os/as filhos/as. Com esta finalidade, o 

presente trabalho foca-se no papel das emoções positivas e da sua regulação na 

promoção do bem-estar. Fredrickson (2000) afirma que as emoções positivas podem ser 

adequadas na prevenção de problemas que possam ter origem em emoções negativas, 

uma vez que ao cumprirem a sua função de alargar o repertório momentâneo de 
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pensamento-ação dos indivíduos, suprimem o repertório reduzido de ações específicas 

resultante das emoções negativas. Este alargamento do repertório pensamento-ação 

também ocorre entre indivíduos, podendo influenciar as relações interpessoais. 

Adicionalmente, a promoção das emoções positivas constitui um fim em si mesmo na 

medida em que estas também possuem a característica de construir recursos pessoais 

mais duradouros que podem ser utilizados mais tarde. O processo através do qual as 

pessoas apreciam, intensificam e prolongam as emoções positivas associadas a 

memórias que ocorrem no contexto de relações de vinculação, cunhado como savoring 

relacional (Borelli et al., 2020b), surge assim como um processo que pode auxiliar a 

promoção do bem-estar na parentalidade. Esta hipótese é suportada pela diversa 

literatura que reporta efeitos positivos do savoring relacional em medidas de afeto, 

satisfação com a relação e ansiedade face à relação, em relações românticas e em 

relações entre cuidadores e adolescentes (Borelli et al., 2014; Borelli et al., 2015; Wang 

et al., 2019). O presente estudo pretende, assim, fomentar a regulação das emoções 

positivas na parentalidade, através de uma intervenção no savoring relacional dirigida a 

pais e mães, com o objetivo final de promover o bem-estar destes e a sua satisfação na 

relação com os/as filhos/as. 

 Os conteúdos desenvolvidos ao longo desta dissertação estão organizados por 

capítulos, com a seguinte constituição: capítulo I, referente ao enquadramento teórico,  

aborda temas como as emoções e regulação emocional, savoring, savoring relacional, 

parentalidade e breve apresentação dos objetivos do estudo, questões de investigação e 

sua organização; capítulo II, respeitante ao Estudo 1 desenvolvido, descreve os 

objetivos, procedimentos realizados e conclusões retiradas de uma revisão sistemática 

da literatura sobre intervenções de savoring relacional na parentalidade; capítulo III, 

relativo ao Estudo 2 realizado, contém informações sobre o desenho, implementação e 

avaliação de uma intervenção breve no savoring relacional de pais/mães, organizadas de 

acordo com o método e a apresentação e discussão dos resultados à luz da literatura 

relevante; e por último, capítulo IV, apresenta as conclusões gerais do trabalho 

desenvolvido, as limitações encontradas e ideias para estudos/intervenções futuros. 
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Capítulo I – Enquadramento Teórico 

Emoções e Regulação Emocional 

 O conceito de emoção tem vindo a ser estudado ao longo de vários séculos, 

através de abordagens distintas (Schirmer, 2015). Apesar dos vários esforços teóricos e 

empíricos para conceptualizar o conceito de emoções, esta denota ser uma tarefa 

complexa uma vez que continua sem se verificar uma definição consensual (Schirmer, 

2015). Apesar desta dificuldade, as emoções são fundamentais para a adaptação 

individual e para a vida em sociedade, desempenhando um papel social e comunicativo: 

as expressões faciais e corporais geradas pelas emoções no indivíduo permitem a 

comunicação dos estados de espírito internos e intenções pessoais, facilitando as 

interações sociais (Cotrufo & Bares, 2018). 

 Destes esforços e trabalho desenvolvido, resultaram várias perspetivas teóricas e 

experimentais que diferem no modo como descrevem e distinguem as emoções, como é 

exemplo o Modelo Bidimensional. Segundo este modelo, as emoções correspondem à 

representação e interpretação que cada indivíduo faz dos estímulos a partir das suas 

experiências. Desta forma, os estados afetivos podem ser descritos através de duas 

dimensões contínuas: o valor/valência, que pode ser negativo ou positivo e distribui-se 

através do eixo agradável/desagradável, e o arousal ou ativação, que se prende com a 

intensidade ou força da emoção sentida (Cotrufo & Bares, 2018). Assim, para além de 

permitir a distinção entre emoções positivas e negativas, o modelo oferece a 

oportunidade de identificar a intensidade de cada emoção experienciada. 

 A capacidade de regulação das emoções desempenha um papel tão importante 

quanto as próprias emoções, mostrando-se crucial para o desenvolvimento e adaptação 

do indivíduo, uma vez que os processos regulatórios utilizados fornecem flexibilidade 

aos processos comportamentais que as emoções direcionam (Thompson, 1991). Assim, 

a regulação das emoções, ou regulação emocional, pode ser conceptualizada como o 

processo através do qual o ser humano é capaz de influenciar as emoções, a sua 

experiência e expressão, sendo responsável pela monitorização, avaliação e modificação 

das reações emocionais (Gross, 2002; Thompson, 1991). Este processo envolve a 

ativação de um objetivo que, quando focado no próprio, inclui subprocessos capazes de 

alterar o próprio estado emocional, modificar o significado de um evento para o self e 

modular o comportamento associado à emoção (Eisenberg et al., 2014; Gross et al., 

2011; Gross, 2014). 
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 A regulação emocional é, então, um sistema continuamente operativo que regula 

emoções positivas e negativas, e que pode envolver a diminuição, aumento ou 

manutenção do nível de arousal emocional em determinadas circunstâncias (Marroquín 

et al., 2017; Thompson, 2014). A regulação das emoções negativas, ou coping é o 

processo através do qual as pessoas gerem as exigências, internas ou externas, que são 

percecionadas como estando a exceder os recursos da pessoa (Lazarus & 

Folkman,1984). O coping, enquanto processo de regulação das emoções negativas, tem 

merecido particular destaque na Psicologia, à semelhança do enfoque no estudo do 

distress e das patologias relacionadas com o funcionamento psicológico (Seligman, 

2002). O presente trabalho pretende contribuir para o estudo das emoções positivas e 

sua autorregulação, aspetos estes que só mais recentemente têm sido alvo de teorização 

e estudo empírico, mas cujo valor para a compreensão e promoção do bem-estar das 

populações é já amplamente reconhecido.  

 

Regulação Emocional Positiva 

 A importância das emoções positivas e sua promoção ganhou mais destaque 

com o trabalho desenvolvido por Seligman e a afirmação 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): Emoção Positiva 

(Positive Emotion), Envolvimento (Engagement), Relações Positivas (Relationships), 

Significado (Meaning) e Realização (Achievment). Estes elementos compreendem 

aquilo que as pessoas, de forma livre, escolhem para o seu próprio bem, contribuindo 

cada um de forma interdependente para o bem-estar (Seligman, 2012). As emoções 

positivas constituem o primeiro elemento do modelo PERMA e é através da sua 

maximização que as pessoas procuram o bem-estar (Seligman, 2012). 

 A Teoria Broaden and Build das emoções positivas contribui para esta ideia ao 

afirmar que as emoções positivas alargam a atenção, pensamento e ação (i.e., o 

repertório pensamento-ação) e contribuem para a construção de recursos pessoais 

(físicos, intelectuais e sociais) ao encorajar os indivíduos a adotar uma maior variedade 

de pensamentos e ações. O alargamento do repertório pensamento-ação promove a 

descoberta de novas ações que vão alargar os recursos pessoais do indivíduo 

(Fredrickson, 1998). Estes repertórios alargados acarretam benefícios adaptativos a 

longo prazo devido à durabilidade dos recursos pessoais que constroem. Desta forma, os 

indivíduos que experienciam um número maior de emoções positivas tornam-se mais 
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resilientes face à adversidade ao longo do tempo, devido aos recursos pessoais criados, 

desencadeando uma espiral ascendente de emoções positivas que, no final, leva a um 

aumento do bem-estar emocional (Fredrickson, 2001; Fredrickson & Joiner, 2002). Do 

ponto de vista empírico, diversos estudos dão suporte a esta teoria, mostrando que as 

emoções positivas estão associadas a melhores resultados, designadamente em vários 

domínios da saúde física (Pressman et al., 2019), a melhor resiliência em situações 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 emoções positivas ao 

coping com as emoções negativas e resulta dos esforços para compreender os processos 

pelos quais as pessoas regulam as emoções positivas. Conceptualizado por Bryant & 

Veroff (2007), é definido como o processo pelo qual as pessoas atendem, apreciam e 

aumentam as experiências positivas nas suas vidas, direcionando os seus processos 

atencionais para a sua experiência subjetiva. Para além do envolvimento de uma 

consciência de ordem superior, ou metaconsciência, os autores destacam três condições 

necessárias ao processo de savoring: um sentido imediato do aqui e do agora, uma 

atenção consciente e dirigida à experiência positiva e libertação face às necessidades 

sociais e de autoestima. 

 

Modelo de Savoring 

 O modelo de savoring desenvolvido por Bryant & Veroff (2007) inclui três 

termos conceptuais interrelacionados, organizados de um nível mais amplo para um 

menos amplo: experiências de savoring, processos de savoring e estratégias de 

savoring, respetivamente. Neste sentido, as experiências de savoring, que se situam a 

um nível mais amplo, representam a totalidade das perceções, sensações, pensamentos e 

comportamentos quando a pessoa está a desfrutar do estímulo positivo ou evento, 

acompanhados pelas características ambientais ou situacionais que o caracterizam. A 

um nível intermédio estão os processos de savoring, isto é, a sequência das operações 

mentais ou físicas que ocorrem ao longo do tempo e que transformam um estímulo 

positivo ou acontecimento em sentimentos positivos aos quais a pessoa atende e 

desfruta. Por último, ao nível micro, as estratégias de savoring são comportamentos ou 

pensamentos específicos e concretos que a pessoa adota em reação a um estímulo 



 6 

positivo ou acontecimento. Estas respostas, cognitivas ou comportamentais, podem 

moderar o impacto que os eventos ou emoções positivas podem ter, ao amplificar ou 

diminuir a sua intensidade, ou ao prolongar ou reduzir a duração dos sentimentos 

positivos. 

 Experiências de Savoring. As experiências de savoring podem ser distinguidas 

em relação ao seu tipo, podendo a pessoa desfrutar (“savor”), para além das 

experiências sensoriais, de um estado psicológico. Assim, ao vivenciar um 

acontecimento sensorial podem existir várias associações 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 atenção 

à experiência positiva que se está a desfrutar (Bryant & Veroff, 2007). No que concerne 

à intensidade, esta pode ser afetada por seis fatores diferentes: a duração da experiência, 

a complexidade da experiência, o grau de foco atencional durante a experiência, o grau 

de equilíbrio no autocontrolo e as ligações sociais que a experiência tem. Por sua vez, a 

atenção dada à experiência positiva pode ser afetada pelo peso relativo de outras 

tendências, pela atenção dada a situações novas e a situações incertas, por diferenças de 

personalidade e por características situacionais da própria experiência, como por 

exemplo experiências agridoces. 

 Processos de Savoring. Quando se consideram os processos de savoring, pode-

se ter em conta a orientação temporal e a direção do foco da atenção. Assim, as pessoas 

podem desfrutar o momento à medida que este acontece (savoring no momento), 

desfrutar experiências positivas que já aconteceram (savoring por reminiscência) e 

experiências que vão acontecer no futuro (savoring por antecipação) (Smith & Bryant, 

2017). 

 No que concerne a direção do foco dominante da atenção durante o processo de 

savoring, este pode ser interno ou externo (Bryant & Veroff, 2007). Pela sua definição, 

o processo de savoring implica uma consciência dos próprios sentimentos positivos e, 

portanto, um foco interno. No entanto, apesar de algumas experiências de savoring 

serem inteiramente focadas no próprio, noutras observa-se um foco atencional 

dominante num estímulo 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 experiência é identificada como algo que se situa fora do 

self, existindo uma noção/sensação de comunicação com algo mais envolvente do que 

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



 7 

savoring como uma resposta positiva emocional involuntária e incontrolável a um 

estímulo externo. Por sua vez, no savoring centrado no self, os sentimentos alvo de 

atenção são percecionados como originados no self e o foco principal de atenção é no 

próprio. Nestas experiências a atenção pode ser dirigida a pensamentos pessoais, 

sentimentos, sensações psicofisiológicas ou impulsos comportamentais, ao invés dos 

estímulos externos que elicitam respostas emocionais positivas. No entanto, a satisfação 

das experiências de savoring centrado no self pode ser prejudicada pelos efeitos da 

autorreflexão excessiva, uma vez que como há uma maior ênfase na autoavaliação neste 

tipo de savoring, os indivíduos podem questionar se realmente estão a apreciar a 

experiência como deveriam (Schooler et al., 2003, citado por Bryant & Veroff, 2007). 

Adicionalmente, podem ser feitas duas outras distinções em relação à orientação 

atencional dirigida, associadas a diferentes tipos de experiência: a reflexão cognitiva, 

que envolve uma introspeção sobre a experiência subjetiva; e a absorção experiencial, 

na qual a introspeção é minimizada e observa-se uma ênfase da apreensão percetual 

(Bryant & Veroff, 2007). Cruzando as duas distinções atencionais que podem ser feitas, 

(i.e., savoring centrado no self vs savoring centrado no mundo e reflexão cognitiva vs 

absorção experiencial) obtém-se um modelo classificativo, que distingue os quatro 

principais processos de savoring: os processos de thanksgiving (agradecimento) e 

basking (deleitamento) envolvem a reflexão cognitiva, ao passo que os processos de 

marveling (admiração) e luxuriating (encantamento) envolvem a absorção experiencial. 

Nos processos de agradecimento e admiração, o foco da atenção está centrado no 

mundo, e nos processos de deleitamento e encantamento está centrado, principalmente, 

no self. Aos quatro processos de savoring estão associados quatro estados emocionais 

positivos: gratidão, orgulho, surpresa e prazer físico (Bryant & Veroff, 2007). 

 Estratégias de Savoring. Como referido anteriormente, as estratégias de 

savoring são respostas comportamentais ou cognitivas que as pessoas adotam ao 

experienciar um evento positivo, e que podem aumentar ou diminuir o impacto das 

emoções positivas e prolongar ou reduzir a sua duração. Nos estudos piloto para a 

construção da Ways of Savoring Checklist (WOSC), que operacionaliza o modelo de 

estratégias de savoring, Bryant & Veroff (2007) identificaram 10 estratégias de 

savoring: Partilha com Outros (i.e., recorrer aos outros para partilhar a experiência, 

contar aos outros o quanto se valoriza o momento), Construção de Memórias (i.e., 

armazenar de forma ativa imagens para lembrança futura através de “fotografias 

mentais”), Autocongratulação (i.e., dizer ao próprio o quão orgulhoso está ou quão 
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impressionados os outros devem estar), Comparação (i.e., contrastar os próprios 

sentimentos com aqueles que os outros parecem estar a sentir), Intensificação Sensorial-

percetiva (i.e., intensificar o prazer ao focar num estímulo específico na situação e 

bloquear outros), Absorção (i.e., tentar estar completamente imerso no momento, 

existindo apenas no presente), Comportamento Manifesto (i.e., manifestação física de 

sentimentos internos, como rir e saltar), Consciência Temporal (i.e., relembrar o próprio 

do quão fugaz o momento é, desejando que pudesse durar para sempre), Perceção de 

Benefícios (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 

o 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 

emoções positivas, o 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 avaliação que os indivíduos fazem sobre a qualidade das suas vidas; 

Keyes, 2008), pode ser definido e estudado de acordo com duas perspetivas principais: a 

perspetiva hedónica, segundo a qual o bem-estar constitui a experiência de emoções 

positivas e felicidade e é refletido na investigação sobre o bem-estar emocional; e a 

perspetiva eudaimónica, que conceptualiza o bem-estar como o potencial humano 

reconhecido pelo próprio que resulta num funcionamento positivo na vida, medido 

através do bem-estar psicológico 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 

emoções positivas, a felicidade e as avaliações feitas pelas pessoas sobre os seus níveis 

de funcionamento psicossocial na definição de bem-estar. 

 Vários estudos relacionam o savoring com o bem-estar, mais concretamente as 

estratégias e crenças de savoring e o bem-estar, estando esta relação associada à 

diminuição do afeto negativo e ao aumento do afeto positivo. Por exemplo, Hurley & 

Kwon (2012) avaliaram a eficácia de uma intervenção de savoring no momento no 

aumento de afetos positivos e diminuição do distress. Apesar de não terem sido 

observadas diferenças entre grupos no que concerne o afeto positivo, observou-se uma 

diminuição significativa do afeto negativo e dos sintomas depressivos, sugerindo que 
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uma intervenção que promova a prática de savoring durante a ocorrência do evento 

positivo pode ser eficaz na diminuição das emoções negativas.  

 No mesmo sentido seguem os resultados do estudo de Hurley & Kwon (2013), 

onde se observou que níveis altos de savoring no momento estavam associados a níveis 

mais altos de afeto positivo e satisfação com a vida. No mesmo estudo, os autores 

demonstraram ainda que os benefícios de ter um número maior de eventos positivos e 

níveis altos de savoring não são maiores do que os benefícios 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 prática de 

savoring como forma de promoção do bem-estar, uma vez que esta atividade é mais 

controlável do que a experiência de eventos positivos. O estudo de Jose e colaboradores 

(2012) vem reforçar esta ideia ao demonstrar que, quando os eventos positivos diários 

são poucos, níveis mais altos de savoring no momento aumentam de forma mais 

significativa a felicidade do que níveis 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 indivíduos que desfrutam (savor) dos 

eventos positivos na sua vida diária 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 exercício diário de agradecer pelas várias coisas presentes na vida, 

grandes ou pequenas, (i.e., estratégia de Perceção de Benefícios, conceptualizada no 

estudo como gratidão) estava associado a níveis mais altos de experiência 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 regulação das emoções positivas identificadas na literatura. Assim, foram 

observados os efeitos de quatro estratégias de savoring e de quatro estratégias que 

tendem a reduzir, de forma automática ou não, as experiências emocionais positivas 

(i.e., designadas genericamente por estratégias de dampening). As quatro estratégias de 

savoring analisadas foram: a) demonstração comportamental, ou seja, a expressão de 

emoções positivas através de comportamentos não verbais; b) estar presente, ao 

direcionar de forma intencional a atenção para a experiência prazerosa presente; c) 

capitalização (ver Langston, 1994), que se refere à comunicação e celebração de 

eventos positivos com outros;  e, por fim, d) viagem mental no tempo positiva, que 

envolve relembrar de forma vívida ou antecipar eventos positivos. Os resultados 
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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 não ser adotada a mesma designação, é possível fazer um 

paralelo entre estas estratégias e as orientações temporais de savoring no presente, por 

reminiscência e por antecipação, identificadas por Bryant & Veroff (2007), 

evidenciando os efeitos positivos que estas estratégias podem ter no afeto positivo. 

Adicionalmente, a estratégia de capitalização previu de forma positiva o bem-estar 

cognitivo (i.e., satisfação com a vida). Esta estratégia assemelha-se à estratégia de 

Partilha com Outros descrita por Bryant & Veroff (2007), indicando também que os 

indivíduos podem beneficiar largamente da partilha e celebração das experiências 

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 satisfação com a vida, e que estes benefícios são maiores quando 

a rede de partilha é mais alargada.  

 Para além de benefícios 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 relação e 

satisfação com a mesma. Para além dos resultados referidos anteriormente, Gable e 

colaboradores (2004) demonstraram ainda que ao partilhar uma experiência emocional 

positiva, a perceção de que um parceiro numa relação próxima responde de uma forma 

ativa e construtiva está associada a uma maior qualidade da relação e bem-estar. No 

mesmo sentido, os resultados de Lenger & Gordon (2019) sugerem que o savoring no 

geral, mas principalmente o savoring por antecipação, contribui para uma maior 

satisfação com a relação, demonstrando a relevância da tendência para atender a e 

intensificar as emoções positivas associadas a um evento na satisfação com a relação. 

Apesar de a investigação que procura explorar a relação entre o savoring e o domínio 

interpessoal ser ainda escassa, o conceito de savoring relacional, que funde estes dois 

campos, tem ganho alguma atenção ao longo dos últimos anos. 

 

Savoring Relacional 

 À semelhança do savoring, o savoring relacional tem como principal objetivo 

intensificar e prolongar as emoções positivas. A diferença fundamental entre estes dois 

processos situa-se no tipo de experiências para as quais é dirigida a atenção: enquanto 

que no savoring as experiências alvo de atenção são predominantemente pessoais, no 
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savoring relacional o foco está em momentos e experiências partilhadas com outro 

(Borelli et al., 2020b). O conteúdo emocional utilizado no savoring relacional provém, 

maioritariamente, de memórias que ocorrem no contexto de relações de vinculação, 

ajudando as pessoas a relembrar momentos em que responderam de forma sensível às 

necessidades dos outros, ou vice-versa, e explorar e intensificar as emoções positivas e 

cognições associadas a essas memórias (Borelli et al., 2020b). 

 Assim, o savoring relacional assenta em duas teorias principais: a Teoria de 

Vinculação e a já referida Teoria Broad and Build das emoções positivas (Fredrickson, 

1998). A teoria da vinculação afirma que as crianças desde cedo no seu 

desenvolvimento demonstram comportamentos, variáveis entre períodos de 

desenvolvimento, representativos do laço afetivo, ou vinculação, que desenvolvem em 

relação a uma figura (i.e., figura de vinculação) (Ainsworth, 1979; Bowlby, 1997). A 

disponibilidade percebida das figuras de vinculação ao longo do desenvolvimento leva a 

criança a formar expectativas sobre a acessibilidade e responsividade das figuras de 

vinculação em momentos nos quais é necessário apoio e proteção (Bowlby, 1998). Estes 

esquemas cognitivos-afetivos, designados por working models, são desenvolvidos 

durante a infância e adolescência e tendem a persistir até à vida adulta (Bowlby, 1998). 

Durante o desenvolvimento, a figura de vinculação serve dois papéis fundamentais: o 

papel de porto seguro (safe haven), ao qual as crianças recorrem quando necessitam de 

conforto e segurança; e o papel de base segura (secure base), a partir da qual exploram 

o mundo com um sentimento de segurança (Burkhart et al., 2015). Quando a figura de 

vinculação é capaz de cumprir com sucesso estas funções, a criança desenvolve uma 

vinculação segura. Estas experiências de segurança e proteção vividas na infância 

associam-se a melhor qualidade relacional e segurança nas relações futuras, 

proporcionando a base para a saúde socioemocional ao longo da vida (Roisman et al., 

2005; Bowlby, 1973, citado por Borelli et al., 2020b). O savoring relacional envolve a 

reflexão em situações nas quais a figura de vinculação desempenhou os papéis 

fundamentais de fornecer carinho e apoio quando necessários, criando assim uma 

oportunidade de atender a experiências de segurança e proteção, focando no significado 

das mesmas com o objetivo de dirigir as cognições sobre as relações de vinculação para 

sentimentos de segurança (Borelli et al., 2020b). No que diz respeito à Teoria Broaden 

and Build, o savoring relacional constitui uma forma de capitalizar os benefícios das 

emoções positivas, aumentando o seu impacto tanto no momento como a longo prazo 

(Borelli et al., 2020b). 
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 Borelli e colaboradores (2020b) descrevem um modelo teórico de savoring 

relacional que relaciona os mecanismos de mudança e os resultados associados. 

Segundo este modelo, o savoring relacional pretende modificar emoções e cognições 

associadas ao funcionamento relacional, sendo teorizados como mecanismos específicos 

de mudança aumentos: na emoção positiva e no significado, derivados de experiências 

relacionais; na reflexão das próprias emoções e das dos outros; na consciência de 

comportamento sensível nas relações de vinculação e de experiências emocionais 

vulneráveis no contexto da relação. Estas mudanças conduzem a resultados como uma 

melhor segurança de vinculação, mais respostas sensíveis nas relações interpessoais e 

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

 

Savoring Relacional e Bem-estar 

 Os estudos existentes neste âmbito exploram o impacto do savoring relacional 

em relações românticas, evidenciando a eficácia destas intervenções nos afetos e na 

satisfação com a relação. Num estudo com indivíduos em relações românticas à 

distância, a tarefa de savoring relacional foi eficaz na diminuição da emoção negativa, 

independentemente da satisfação relacional, e no aumento da emoção positiva, quando a 

satisfação da relação apresentava níveis 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 moderação da vinculação afetiva nos potenciais benefícios emocionais que as 

esposas de militares destacados receberiam ao pensar no seu parceiro, demonstrou que 

era mais provável serem as esposas com vinculação evitante baixa a se sentirem melhor 

com a sua relação (Borelli et al., 2014). 

 Outros estudos mostram que, em adultos mais velhos, o savoring relacional tem 

a capacidade de reduzir o ritmo cardíaco, prevendo maior agência e menor passividade 

(Borelli et al., 2020a). Também no contexto de relações em instituições para jovens em 

risco, intervenções no savoring relacional demonstram efeitos na diminuição do afeto 

negativo, bem como diminuições subtis na ansiedade face à relação, indicando 

contributos promissores na promoção do bem-estar na relação (Wang et al., 2019). 

 

Parentalidade 

 As relações interpessoais, especificamente as relações familiares, são 

determinantes importantes da felicidade e bem-estar das crianças (Ruini et al., 2017). 
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Como referido anteriormente, a vivência de relações caracterizadas por segurança e 

proteção na infância associa-se a níveis maiores de qualidade e segurança sentidas nas 

relações futuras (Roisman et al., 2005). A parentalidade, constituindo a primeira e 

principal relação de vinculação de uma criança, desempenha um papel crucial ao 

assentar as bases da saúde socioemocional (Bowlby, 1973, citado por Borelli et al., 

2020b). A demonstração de carinho e apoio por parte dos/as pais/mães está associada a 

uma tendência para expressarem mais emoções positivas que, por sua vez, levam a uma 

maior demonstração de empatia em resposta a estímulos emocionais por parte das 

crianças (Zhou et al., 2003). Também a satisfação relacional com a relação pais/mães-

filho/a, no que concerne ao amor e vinculação, está associada ao bem-estar psicológico, 

a menos sintomas depressivos e a um menor risco de comportamentos adversos das 

crianças (Chen et al., 2019). 

 Não obstante, ao desempenho do papel parental estão inerentes uma diversidade 

de sentimentos e emoções. Por um lado, está associada uma experiência alargada de 

emoções positivas, felicidade e significado e maior satisfação nos adultos com filhos/as 

em comparação com aqueles que não têm filhos/as (Nelson et al., 2013). No entanto, o 

temperamento e comportamento das crianças, a diminuição do tempo e espaço pessoal 

dos pais, as tarefas e responsabilidades acrescidas, entre outros aspetos, resultam num 

aumento da frustração, fadiga e stress sentidos pelos/as pais/mães (Esdaile & 

Greenwood, 1995; Ventura, 1987). Evenson e Simon (2005) demonstraram que a 

parentalidade não estava associada a níveis de bem-estar-emocional mais elevados, com 

os/as pais/mães a reportarem níveis mais altos de depressão do que os/as não pais/mães. 

 

O Presente Estudo 

 Considerando o impacto positivo que as intervenções no savoring relacional 

podem ter na melhoria da satisfação com a relação e em medidas de afetos, este tipo de 

intervenções pode constituir uma forma promissora de promoção do bem-estar na 

relação entre pais/mães e filhos/as. No entanto, a literatura que explora os efeitos de 

intervenções no savoring relacional em relações de parentalidade é ainda escassa. O 

presente trabalho pretende contribuir para o preenchimento desta lacuna através da 

construção, implementação e avaliação de uma intervenção breve no savoring relacional 

dirigida a pais e mães de crianças a frequentar o pré-escolar, primeiro e segundo ciclos 

do ensino básico.  



 14 

 Para tal, um primeiro estudo (Estudo 1) teve como objetivo a realização de uma 

revisão sistemática da literatura sobre este tipo de intervenções, identificando os seus 

objetivos, conteúdos, estratégias, impacto, entre outros aspetos que informem a 

construção da intervenção. Um segundo estudo (Estudo 2) teve como objetivo o 

desenho, implementação e avaliação da eficácia (impactos diretos) e dos efeitos 

(impactos indiretos) de uma intervenção breve no savoring relacional na parentalidade. 

Com este segundo estudo pretende-se responder às seguintes questões de investigação: 

(1) Qual a eficácia da intervenção na promoção de competências de savoring relacional 

dos/as pais/mães? (2) Quais os efeitos da intervenção na satisfação dos/as pais/mães 

face à relação com os/as filhos/as? (3) Quais os efeitos da intervenção no afeto positivo 

e negativo e no bem-estar psicológico dos/as pais/mães? 
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Capítulo II – Estudo 1: Revisão Sistemática da Literatura 

Objetivo 

 A revisão sistemática realizada teve como principal objetivo identificar 

intervenções no savoring relacional que incluíssem como participantes pais e mães, 

analisando os seus objetivos, estratégias e impactos com o propósito de eleger as 

melhores práticas em intervenções neste âmbito. A realização da revisão seguiu a 

metodologia Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses 

(PRISMA) (Page et al., 2021), e a sua condução seguiu também as recomendações de 

Siddaway e colaboradores (2019). 

 

Método 

Critérios de Elegibilidade 

 De forma a serem considerados para análise, os estudos encontrados deveriam 

cumprir os seguintes critérios de inclusão: (a) estudos que envolvessem como 

participantes pais, sem especificação quanto à faixa etária e/ou sexo; (b) estudos que 

descrevessem intervenções baseadas no savoring relacional, e (c) estudos de 

intervenção com ou sem grupo de controlo. Dada a escassez já verificada deste tipo de 

literatura, não foram especificados critérios quanto aos resultados dos estudos nem 

quanto ao seu idioma. Estes critérios foram definidos seguindo o critério PICO 

(Participantes; Intervenção; Comparador; Resultados). 

 Foram excluídos todos os artigos que cumpriam os seguintes critérios de 

exclusão: (a) intervenções que tivessem como alvo a promoção de estratégias e/ou 

competências que não fossem de savoring relacional, (b) estudos que não fossem de 

intervenção (e.g., correlacionais ou revisão de literatura), e (c) estudos de intervenção 

baseados no savoring relacional, mas focados em relações de outro tipo que não díades 

pais/mães-filhos/as / cuidadores-crianças (e.g., relações de namoro). 

 

Estratégia de Pesquisa e Fontes de Informação 

 Os artigos foram identificados recorrendo às seguintes bases de dados: EBSCO, 

Scopus, Scielo e ProQuest, sendo a última 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 última a 30/10/2021. As pesquisas realizadas nas bases de 

dados Scopus e Scielo não obtiveram resultados, sendo por isso utilizados apenas os 
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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 população-alvo que 

se pretendia para a presente intervenção, a estratégia/conceito de base da mesma e o tipo 

de estudo (i.e., estudos de intervenção). Para além disto, foram também considerados 

sinónimos 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, após a remoção de duplicados. Os resultados foram exportados 

para o Mendeley, tendo sido removidos cinco estudos repetidos em ambas as bases de 

dados e três duplicados adicionais, perfazendo os restantes um total de 97 estudos. 

Seguiu-se a primeira fase de triagem dos resultados através da leitura dos títulos e 

resumos dos artigos, considerando os critérios de inclusão e exclusão definidos, 

seguindo apenas três artigos para a fase seguinte de triagem. No abstract de um dos 

artigos não era explícita a utilização da estratégia de savoring relacional ao longo da sua 

intervenção. No entanto, dado existirem indícios de tal, o artigo foi incluído para a fase 

de triagem seguinte. A análise dos títulos e abstracts dos artigos foi realizada de forma 

independente por dois codificadores, com o segundo codificador a analisar 30% dos 

resultados da revisão sistemática. A percentagem do acordo inter-codificadores foi 

calculada utilizando a estatística k de Cohen. O acordo encontrado foi quase perfeito (k 

= 0.90). Em seguida, realizou-se a análise ao texto integral dos três artigos incluídos. 
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Tabela 1 

Termos de Pesquisa Utilizados na Revisão Sistemática 

Base de Dados Palavras-chave Campo de pesquisa 

EBSCO 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 

 

Abstract 

relational savo*ring Todo o Texto 

 

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 

 

Todo o Texto 

 

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 

 

 

Abstract 

relational savo*ring Qualquer lugar 

 

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 

 

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 três cumpriram os critérios de inclusão e foram 

utilizados para a construção e desenvolvimento da intervenção. Todos os estudos foram 

reportados em artigos em língua inglesa e referiam-se a intervenções administradas nos 

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

do processo de pesquisa e seleção dos estudos. 
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Figura 1 

Fluxograma PRISMA Representativo do Processo de Pesquisa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 Os dados relativos aos três estudos foram agrupados de acordo com os critérios 

considerados nesta revisão: participantes, intervenção e controlo. Uma síntese dos dados 

dos artigos é apresentada na tabela 2. 
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Tabela 2 

Síntese dos Dados Relativos aos Artigos da Revisão Sistemática 

Estudo Participantes Intervenção Controlo 

Cherish the good 

times: Relational 

savoring in parents 

of infants and 

toddlers (Burkhart et 

al., 2015) 

Primeira recolha de 

dados: 435 pais/mães 

com pelo menos 

um/a filho/a com três 

ou menos anos. 

 

Segunda recolha de 

dados (estudo follow-

up): 64 participantes 

da amostra original. 

Intervenção online individual, 

com recurso ao Qualtrics. Os 

participantes foram atribuídos 

aleatoriamente a uma de três 

condições (savoring pessoal, 

savoring relacional e controlo). 

Cada tarefa consistia na leitura 

de instruções e escrita de 

pensamentos, sentimentos e 

detalhes acerca das instruções 

dadas. Após esta tarefa os 

participantes reportaram as suas 

emoções. Seguia-se a 

apresentação de um stressor 

relacionado com a relação, após 

a qual os participantes avaliaram 

a sua satisfação com a relação. 

Existiu grupo de 

controlo nas duas 

recolhas de dados, 

com 21 

participantes no 

grupo de controlo 

do estudo follow-

up. 

As proporções de 

participantes nos 

grupos foram 

semelhantes nas 

duas recolhas de 

dados. 

Savouring as an 

intervention to 

decrease negative 

affect in anxious 

mothers of children 

with autism and 

neurotypical children 

(Pereira et al., 2021) 

78 participantes, 52 

mães de crianças 

neurotípicas e 26 

mães de crianças 

diagnosticadas com 

Perturbação do 

Espectro do 

Autismo. Residentes 

em Singapura, com 

mais de 21 anos e 

com crianças entre os 

três e sete anos. 

Intervenção online individual, 

com recurso ao Qualtrics. Os 

participantes dos dois grupos 

foram atribuídos de forma 

aleatória a duas condições 

(savoring pessoal e savoring 

relacional). Em cada condição 

os participantes deveriam refletir 

sobre um momento positivo, 

partilhado ou não, e responder a 

questões sobre o momento e os 

seus detalhes. As medidas de 

pré-teste foram recolhidas antes 

da distribuição aleatória dos 

participantes.  

Os participantes 

na condição de 

controlo foram 52 

mães de crianças 

neurotípicas entre 

os três e seis anos. 

 

Confía en mí, Confío 

en ti: Applying 

developmental 

theory to mitigate 

sociocultural risk in 

Latinx families 

(Borelli et al., 2021) 

112 Mães Latinas e 

os/as seus/suas 

filhos/as (dos oito 

aos 17 anos) 

residentes em bairros 

com uma taxa de 

crimes alta. 

Intervenção de grupo, ao longo 

de oito sessões semanais. As 

sessões direcionadas às mães 

eram separadas das direcionadas 

aos filhos. Cada sessão abordou 

mecanismos de mudança 

especificados teoricamente e 

utilizou estratégias adequadas à 

cultura e desenvolvimento dos 

participantes. 

Grupos de 

controlo em lista 

de espera. 
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Participantes 

 Todos os estudos incluíram como participantes mães. No estudo de Burkhart e 

colaboradores (2015), os participantes tinham de ter filhos/as com um máximo de três 

anos, enquanto nos restantes as idades das crianças variavam entre os três e sete anos 

(Pereira et al., 2021) e os oito e 17 anos (Borelli et al., 2021). Apenas o estudo de 

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

 

Intervenção 

 No que concerne aos contornos das intervenções, dois artigos referiam-se a 

intervenções breves no savoring relacional dirigidas a pais/mães (Burkhart el al., 2015; 

Pereira et al., 2021) e o terceiro descreveu uma intervenção mais abrangente que incluía 

um módulo de savoring relacional (Borelli et al., 2021). Esta última intervenção foi 

administrada ao longo de oito sessões de grupo semanais com a duração de duas horas, 

dirigidas às mães e aos filhos, separadamente. Cada sessão visava mecanismos de 

mudança identificados teoricamente e utilizava estratégias rentáveis e culturalmente 

adequadas. O módulo de savoring relacional constituía as sessões cinco, seis e sete no 

grupo das mães e as sessões três e quatro no grupo dos jovens. 

 As duas intervenções específicas de savoring relacional foram aplicadas através 

de um questionário online. Na reportada por Burkhart e colaboradores (2015), os 

participantes eram atribuídos de forma aleatória a uma de três tarefas: savoring pessoal, 

savoring relacional e controlo neutro. Os participantes deveriam responder a uma série 

de questões sobre a tarefa e, após a mesma, reportar as suas emoções. Na parte final do 

questionário, era apresentado aos participantes um stressor relacionado com a relação, 

após o qual era avaliada a satisfação com a relação. O preenchimento do questionário 

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, à semelhança da sua intervenção, os participantes 

foram também atribuídos de forma aleatória às condições (savoring pessoal e savoring 

relacional). Os participantes que realizaram a condição de savoring pessoal demoraram 

cerca de 147 segundos a completar o questionário e aqueles que realizaram a condição 

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

 A eficácia das intervenções foi avaliada em relação aos seus efeitos em diversas 

variáveis, tais como o afeto, satisfação com a relação dos/as pais/mães, sentimento de 

proximidade com os/as filhos/as, psicopatologia e ansiedade generalizada. 

Relativamente às medidas utilizadas para a recolha de dados sobre estas variáveis, 

foram utilizados instrumentos de autorrelato e heteroavaliação. 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 satisfação com a relação 

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 

avaliação da ansiedade generalizada, e por último, Borelli e colaboradores (2021) 

utilizaram uma série de instrumentos dedicados à avaliação da frequência do 

comportamento normativo e patológico (a Child Behavior Checklist e o Youth Self 

Report, pertencentes aos Questionários ASEBA) e de sintomatologia depressiva e 

ansiosa (o Child Depression Inventory e a Multidimensional Anxiety Scale for 

Children). 

 As duas intervenções específicas de savoring relacional evidenciaram eficácia 

no aumento das emoções positivas e da satisfação na relação, bem como na diminuição 

do afeto negativo (Burkhart et al., 2015; Pereira et al., 2021), oferecendo assim suporte 

para efeitos positivos que este tipo de intervenções pode ter no bem-estar dos/as 

pais/mães. Por sua vez, os resultados preliminares da intervenção mais generalizada 

indicaram que as mães reportaram um aumento na satisfação com a relação com os seus 

filhos e também sentimentos de conexão e compreensão não apenas com os seus filhos, 

como também em relação aos outros participantes da intervenção (Borelli et al., 2021). 

 

Conclusões 

 As intervenções de savoring relacional dirigidas a pais/mães que são reportadas 

na literatura evidenciaram os seus efeitos positivos em medidas de bem-estar e 

satisfação com a relação, reforçando o potencial deste tipo de intervenções na promoção 

do bem-estar e satisfação com a relação em relações parentais. Paralelamente, os artigos 

analisados deixaram diversas pistas sobre estratégias / atividades a desenvolver com 

vista à promoção do savoring relacional dos pais nas relações parentais, bem como 

sobre medidas de avaliação dos efeitos dessas intervenções.   
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Capítulo III – Estudo 2: Desenho, Implementação e Avaliação de uma Intervenção 

Breve 

Construção, Implementação e Avaliação de Intervenções 

  O processo de desenvolvimento e construção de uma intervenção necessita de 

considerar aspetos definidos como importantes nos modelos sobre avaliação de 

programas (Marques-Pinto & Alvarez, 2016). Van Zyl e colaboradores (2019) 

enumeram algumas diretrizes de boas-práticas associadas a designs de intervenções no 

âmbito da Psicologia Positiva. À semelhança do recomendado por outros autores (e.g., 

Nation et al., 2003; Marques-Pinto & Alvarez, 2016), o desenvolvimento de 

intervenções deve seguir um modelo teórico ou empírico que lhe sirva de base e 

justificação. Para além disto, as intervenções devem incorporar práticas cuja eficácia 

tenha já sido demonstrada ou que sejam informadas por investigação científica. A 

duração da intervenção, 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 específico da presente intervenção, os pressupostos teóricos da técnica 

de savoring relacional descritos por Borelli e colaboradores (2020b), bem como a 

evidência empírica demonstrada por intervenções 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 construção da intervenção, a par das estratégias a 

utilizar durante a sua implementação. Apesar de não existir uma recomendação 

específica sobre a duração de intervenções no savoring relacional, a duração definida 

para o exercício de savoring relacional foi semelhante à duração observada em 

intervenções existentes neste âmbito e que reportam efeitos positivos em medidas do 

funcionamento psicológico e relacionamento interpessoal (Burkhart et al., 2015; Borelli 

et al., 2020a). A duração das restantes partes da intervenção foi estipulada de acordo 

com a previsão do tempo máximo que deveriam durar, de forma que a duração total da 

intervenção não ultrapassasse as duas horas, duração semelhante a outras intervenções 

no âmbito da parentalidade (Webster-Stratton, 2016). 

 A população-alvo foi identificada previamente e a constituição dos grupos de 

intervenção (i.e., número de participantes) foi definida após a análise da constituição 

dos grupos de programas já existentes e que têm a mesma população-alvo (Van Zyl et 

al., 2019). Como forma de maximizar o recrutamento e retenção dos participantes, os 

autores fazem algumas sugestões, entre elas a ênfase na confidencialidade dos dados e 
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explicação dos direitos dos participantes e também a minimização da inconveniência de 

participação no estudo (Van Zyl et al., 2019). Como tal, no momento da inscrição na 

presente intervenção foram explicados aos participantes os contornos gerais da 

intervenção, incluindo os objetivos da mesma, o propósito da recolha dos dados e a 

possibilidade de desistência sem qualquer implicação pessoal. Adicionalmente, foi 

oferecido um voucher FNAC como incentivo à participação na intervenção. Como 

forma de assegurar a confidencialidade dos dados e da identidade de cada participante, 

foi criado um código para cada um, associado aos respetivos dados das respostas ao 

questionário. Adicionalmente, como forma de facilitar a participação e reduzir 

determinados inconvenientes, como por exemplo a deslocação para algum sítio, a 

intervenção foi desenvolvida para ser implementada num formato online. 

 Outro aspeto importante a considerar é a diferenciação do programa, ou seja, em 

que medida o programa se distingue e se integra no conjunto de programas já existentes 

no mesmo âmbito (Berkel et al. 2011; Wandersman et al., 1998). Apesar de as 

intervenções no savoring relacional dirigidas a pais/mães serem escassas, as que 

existem são apenas implementadas online e em forma de questionário individual. A 

intervenção aqui desenvolvida demarca-se das existentes uma vez que a sua 

implementação deve ser realizada em grupo e online, com constante interação entre 

participantes e moderadores. 

 No entanto, é necessário considerar que a presente investigação é de carácter 

exploratório e constitui um estudo-piloto de uma intervenção a ser desenvolvida 

futuramente, pelo que não foi possível assegurar algumas condições e recursos 

considerados importantes na literatura, como uma randomização adequada dos 

participantes por grupos experimental e de controlo, o cálculo do poder estatístico 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, implementação e avaliação da eficácia (impactos diretos) e dos 

efeitos (impactos indiretos) de uma intervenção-piloto no âmbito do savoring relacional 

em relações de parentalidade. 
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Método 

Desenho de investigação 

 O presente trabalho constituiu um estudo piloto, de carácter exploratório, de uma 

intervenção no savoring relacional dirigida a pais e mães, desenvolvida com o propósito 

fundamental de promover o bem-estar e satisfação na relação dos/as pais/mães com 

os/as seus/suas filhos/as. De forma a avaliar a eficácia e os efeitos da intervenção nas 

diversas variáveis em estudo, recorreu-se à aplicação de um questionário em dois 

momentos: antes da intervenção (T1) e após a intervenção (T2), utilizando um design 

quase-experimental com comparação pré e pós-teste, sem grupo de controlo. O 

questionário foi construído com recurso ao software Qualtrics e distribuído e 

preenchido online, assegurando o anonimato dos participantes e a confidencialidade dos 

dados. 

   

Procedimentos e Implementação da Intervenção 

 A intervenção foi divulgada através das redes sociais e a partir do contacto via 

email com diversas associações de pais de escolas básicas, recorrendo também aos 

contactos próximos das investigadoras envolvidas no projeto. O formulário de inscrição 

continha uma primeira parte com questões relativas à inscrição na Oficina e recolha de 

dados demográficos, e uma segunda parte com os instrumentos de avaliação da 

intervenção. Os questionários de pré-teste estavam inseridos neste formulário, e foram 

aplicados aquando do momento de inscrição dos participantes. Por sua vez, o 

questionário de pós-teste foi preenchido aquando do término da intervenção. O 

emparelhamento dos dados dos participantes foi realizado com recurso a um código de 

participante, preenchido nos dois momentos de recolha de dados, assegurando também 

o anonimato dos participantes. O código era constituído pelas seguintes informações: 

a primeira letra do mês de nascimento do/a participante, os dois dígitos do seu dia de 

nascimento e os dois dígitos do mês de nascimento do/a filho/a. No caso de ter mais que 

um/a filho/a, a informação deveria ser respetiva ao/à filho/a mais novo/a. O email dos 

participantes foi recolhido apenas para a partilha de informação sobre a Oficina, não 

sendo associado aos dados utilizados na análise. 

 Após uma implementação inicial da intervenção, considerada exploratória dado 

ter contado com a participação de apenas duas participantes, foram realizadas alterações 

na estrutura/conteúdos da intervenção em aspetos que se mostraram desadequados e 
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difíceis de realizar ao longo da intervenção. Inicialmente, a intervenção continha um 

módulo psicoeducacional com o objetivo de dotar os participantes de informação sobre 

as bases e pressupostos do conceito e técnica de savoring relacional. No entanto, esta 

implementação inicial demonstrou que esse momento em particular poderia despoletar 

nos participantes sentimentos de aborrecimento e desinteresse pela sessão, para além de 

ocupar algum tempo extra. Assim, foi tomada a decisão de retirar este módulo da 

sessão, bem como outros momentos mais teóricos, redirecionando o foco para 

momentos mais reflexivos e de discussão e interação com os participantes. 

 Após esta implementação inicial e as alterações realizadas à estrutura e 

conteúdos da intervenção, foi feita uma nova divulgação da mesma, tendo-se realizado 

duas oficinas com dois grupos de intervenção distintos, as quais ocorreram com uma 

semana de distância. 

 

Participantes 

 Antes de responderem ao primeiro questionário, os participantes foram 

informados sobre os objetivos da intervenção e condições da sua participação, 

nomeadamente da necessidade de responder aos questionários uma segunda vez para 

que a sua participação fosse considerada válida. Adicionalmente, foram informados de 

que a sua participação era voluntária e podiam desistir a qualquer momento, sem 

implicações pessoais. Antes do preenchimento dos questionários, os participantes 

forneceram o seu consentimento informado. 

 Os participantes que participaram de forma completa na intervenção (i.e., 

preencheram os questionários pré-teste, estiveram presentes durante o decorrer da 

Oficina e preencheram os questionários pós-teste) receberam um voucher digital FNAC 

no valor de 10€. 

 O grupo inicial de participantes com que foi realizada a sessão exploratória foi 

composto por duas participantes do sexo feminino. Os dois grupos de intervenção 

perfizeram um total de 15 participantes, com nacionalidade portuguesa e residentes em 

Portugal. Todos os participantes eram do sexo feminino, com idades compreendidas 

entre os 32 e 46 anos (M= 39.80; DP= 4.80). 
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Oficina do Bem-estar e Satisfação na Relação com @s Filh@s 

 A partir da leitura e análise dos artigos resultantes da revisão sistemática da 

literatura, elaborou-se a Oficina do Bem-estar e Satisfação na Relação com @s Filh@s, 

uma intervenção breve em grupo, com a duração de cerca de duas horas e de 

implementação online. Através da técnica de reflexão e discussão em grupo (Borelli et 

al., 2021), bem como da prática de um exercício de savoring relacional (Burkhart et al., 

2015; Wang et al., 2019), esta intervenção pretendeu promover a regulação das emoções 

positivas com vista à promoção do bem-estar e satisfação relacional em pais e mães de 

crianças do pré-escolar, 1º ciclo e 2º ciclo do ensino básico. A intervenção encontra-se 

organizada em duas partes: uma primeira parte de discussão e reflexão sobre a 

experiência de parentalidade e os estados emocionais associados, e uma segunda parte 

direcionada à promoção das competências de savoring relacional nos/as pais/mães. No 

exercício de savoring relacional utilizado, os/as pais/mães começaram 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 

questões sobre detalhes desse momento, após o que refletiram mais dois minutos sobre 

esse mesmo evento. Por último, promoveu-se uma reflexão partilhada em grupo sobre o 

exercício.  

  O manual da Oficina (em Anexo A) contém a descrição 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 questões de investigação propostas, foram 

avaliadas as variáveis Crenças e Capacidade Percebida de Savoring Relacional, Afeto, 

Bem-estar Psicológico e Satisfação com a Relação Parental. Para tal, utilizaram-se as 

adaptações portuguesas dos seguintes instrumentos, respetivamente: a Subescala de 

Savoring por Reminiscência do Savoring Beliefs Inventory (Bryant, 2003) adaptada para 

o contexto relacional; uma Escala de Capacidade Percebida de Utilização de 

Estratégias de Savoring Relacional, desenvolvida no âmbito 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 constituído por 24 itens e pretende avaliar as crenças dos indivíduos sobre a 

sua capacidade para retirar prazer dos acontecimentos positivos (i.e., savoring) através 

da antecipação, da reminiscência ou do desfrutar o momento. Na sua versão 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 consistência interna 

da escala. A adaptação portuguesa do SBI, por Sampaio de Carvalho (2009), apresentou 

igualmente indicadores de boa consistência interna, com um alfa de Cronbach de 0.82 

na escala total. Os 24 itens que compõem ambas as versões devem ser respondidos 

numa escala de Likert de sete pontos, onde 1 corresponde a Discordo Totalmente e 7 a 

Concordo Totalmente. Para propósitos da presente investigação, foi realizada uma 

adaptação dos itens da escala por Reminiscência ao contexto relacional. Assim, os itens 

3, 6, 9, 12, 15, 18, 21 e 21 sofreram algumas modificações no seu conteúdo, passando a 

fazer referência a momentos partilhados com os filhos (e.g., originalmente o item 3 

afirmava “Gosto de recordar os bons momentos do meu passado.”; após a alteração, 

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 reminiscência 

revelou alguns problemas ao nível da variância dos itens, com itens a demonstrarem 

pouca ou nenhuma variância nas respostas. Consequentemente, a consistência interna da 

escala foi afetada (= 0.45 em T1; = 0.34 em T2), inibindo a possibilidade da sua 

utilização em formato completo. Assim selecionaram-se os itens considerando-se dois 

critérios: a variabilidade de cada item na escala e a sua importância teórica. 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 agradáveis 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 recordações dos momentos divertidos que vivi com o(a) 

meu/minha filho(a) para poder relembrá-los mais tarde”. No que concerne à 

importância teórica dos itens, a avaliação das perceções subjetivas das pessoas sobre a 

sua capacidade de savoring (i.e., crenças de savoring) é crucial, uma vez que fornece 

pistas importantes sobre forças e fraquezas de cada indivíduo na gestão do afeto 

positivo (Bryant, 2003; Bryant & Veroff, 2007). Assim, considerando a validade de 
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construto e divergente das várias escalas do instrumento original (Bryant, 2003), a 

importância da avaliação desta variável para a compreensão da gestão do afeto positivo 

e os valores adequados do alfa de Cronbach, a nova variável compósita passou a incluir 

três itens (itens 3, 9 e 15; = 0.63 em T1; = 0.73 em T2). Foram também utilizados 

três itens, construídos no âmbito do presente estudo, que pretendiam avaliar a 

capacidade percebida dos pais de utilizarem estratégias para prolongar e intensificar as 

emoções positivas na relação com os filhos, bem como a sua capacidade de criar 

oportunidades que promovam emoções positivas, denominada por Escala de 

Capacidade Percebida de Utilização de Estratégias de Savoring Relacional (i.e., Em 

que medida sou capaz de... item 1 “Utilizar estratégias para prolongar as emoções 

positivas que sinto nos momentos partilhados com o meu filho”; item 2 “Utilizar 

estratégias para intensificar as emoções positivas que sinto nos momentos partilhados 

com o meu filho” e item 3 “Criar oportunidades de momentos com o meu filho que 

provoquem emoções positivas”). A resposta a estes três itens foi realizada na mesma 

escala de Likert de sete pontos que os itens do SBI. Na amostra do presente estudo, o 

índice de alfa de Cronbach tomou o valor de 0.82 em T1 e 0.93 em T2, refletindo uma 

consistência interna adequada.  

 A Positive and Negative Affect Scale (PANAS) é um instrumento que avalia a 

frequência do afeto positivo e negativo. Originalmente desenvolvido por Watson e 

colaboradores (1988), o instrumento avalia, mais concretamente, a frequência de 20 

sentimentos através de uma escala de Likert de cinco pontos, onde 1 corresponde a 

Nada e 5 a Extremamente. Na sua versão 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 adaptação portuguesa do instrumento apresentou 

níveis semelhantes de consistência 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 consistência interna desta medida. Similarmente, as duas subescalas do 

instrumento demonstraram uma consistência interna adequada nos dois momentos de 

avaliação desta amostra (=  em T1 e =  em T2, para a subescala de afeto 

positivo; =  em T1 e =  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 vários 

sentimentos relacionados com o bem-estar psicológico (e.g., item 9 “Durante o último 
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mês, quantas vezes sentiu que gostava da maior parte das características da sua 

personalidade”), bem-estar emocional (e.g., item 1 “Durante o último mês, quantas 

vezes se sentiu feliz”) e bem-estar social (e.g., item 4 Durante o último mês, 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 consistência interna bons em 

populações de diferentes nacionalidades (Keyes et al., 2008; Lamers et al., 2011). 

Também a adaptação portuguesa do instrumento apresentou uma boa consistência 

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 psicológico, 

respetivamente (Matos et al., 2010). Para a amostra deste estudo, as subescalas do 

MHC-SF revelaram os seguintes valores de alfa de Cronbach: =  em T1 e =  

em T2, para a subescala de bem-estar emocional; =  em T1 e =  em T2, para 

a subescala de bem-estar social; e =  em T1 e =  em T2, para a subescala de 

bem-estar psicológico, indicando uma consistência interna boa, antes e após a 

intervenção. 

Por último, a adaptação para português da Kansas Parental Satisfaction Scale 

(KPSS; James et al., 1985) por Santos (2019) foi utilizada para avaliar a satisfação na 

relação. O instrumento consiste em três questões sobre a satisfação com o 

comportamento do(a) filho(a), com o(a) próprio(a) como pai/mãe e com a relação 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 

consistência interna, com valores de alfa de Cronbach de 0.85 e 0.78 (James et al., 

1985), verificando-se a mesma tendência na adaptação portuguesa (= 0.83; Santos, 

2019). No mesmo sentido, na amostra em estudo, obtiveram-se bons valores de 

consistência interna, nomeadamente de 0.89 no primeiro momento de avaliação e de 

0.78 no segundo momento de avaliação. 

 

Análise de Dados 

 Para a análise dos dados recolhidos foi utilizado o software de análise estatística 

IBM SPSS Statistics (v. 24, SPSS Inc., Chicago, IL). Com o objetivo de verificar se, 

nesta amostra específica, os instrumentos utilizados mediram de forma consistente os 
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construtos que se propõem medir (Maroco & Garcia-Marques, 2006), foi avaliada sua 

consistência interna antes e após a intervenção, através do cálculo do coeficiente alfa de 

Cronbach. Os valores de referência deste índice indicativos de uma consistência interna 

adequada variam na literatura. No entanto, um instrumento de medida que apresente, no 

mínimo, um valor de 0.70 para o alfa de Cronbach pode ser considerado fiável, uma vez 

que a sua consistência interna é considerada adequada (Maroco & Garcia-Marques, 

2006).  

 Para responder às questões de investigação começou-se por se realizar uma 

análise exploratória dos dados nos dois momentos de avaliação com recurso a 

representações gráficas (diagramas de extremos e quartis) que informassem sobre os 

padrões de evolução encontrados. Estas representações construídas 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 intervenção nas variáveis em estudo, foram realizados testes t para amostras 

emparelhadas, analisando as diferenças de médias das variáveis nos dois momentos de 

avaliação. Este procedimento estatístico apresenta alguns pressupostos para a sua 

realização, nomeadamente verificar se a distribuição das diferenças das médias segue 

uma distribuição aproximadamente normal dos dados (Ross & Willson, 2017). Para o 

efeito, consideraram-se os gráficos Q-Q, assumindo-se que os dados seguem uma 

distribuição aproximadamente normal quando os valores observados tendem a 

posicionar-se até um desvio-padrão. Os valores mais extremos foram observados para a 

variável savoring relacional por reminiscência 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 variáveis em questão. Considerando que a utilização deste procedimento estatístico 

é adequada mesmo na presença de amostras de dimensão reduzida (de Winter, 2013), 

desde que a distribuição dos dados siga uma aproximação à distribuição normal, a 

dimensão da amostra em estudo (N=15) não constituiu um impedimento à realização do 

mesmo. Com o objetivo de reduzir a probabilidade de encontrar a presença de uma 

diferença significativa quando esta não existe (i.e., Erro do Tipo I), foi realizado um 

ajuste ao nível de significância de 0.05, com recurso à correção de Bonferroni 

(Armstrong, 2014). Assim, passou a ser considerado o nível de significância de 0.006 

devido ao número de comparações feitas.  
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Adicionalmente, foram analisadas as correlações entre as variáveis em T1 e T2, 

recorrendo ao coeficiente de correlação de Spearman, devido à dimensão da amostra 

(Bonett & Wright, 2000), com o objetivo de observar os padrões de relação entre as 

variáveis em estudo, em cada momento da intervenção e entre os momentos da 

intervenção. Para a análise e interpretação dos coeficientes de correlação foram 

considerados os valores de referência para a dimensão das associações, de acordo com 

Cohen (1988). Assim, correlações com coeficientes inferiores a 0.30 foram 

consideradas como uma associação fraca entre as variáveis, coeficientes entre 0.30 e 

0.50 indicaram uma associação moderada entre as variáveis e coeficientes superiores a 

0.50 indicaram associações fortes entre as variáveis. 

Resultados 

Comparação de Médias das Variáveis Antes e Após a Intervenção 

A Figura 2 contém os diagramas de extremos e quartis para as amostras 

emparelhadas das variáveis nos dois momentos de avaliação e que representam a sua 

evolução. Observando a Figura 2, verifica-se uma tendência crescente dos valores 

reportados pelos participantes de T1 para T2, indicando uma evolução positiva das 

variáveis em estudo após a intervenção. De facto, pela análise do posicionamento das 

medianas, verificou-se uma tendência crescente mais acentuada das variáveis alusivas 

ao bem-estar social (Figura 2E) e psicológico (Figura 2F) e afeto positivo (Figura 2B) 

em relação às restantes. No sentido oposto, apesar da dispersão, destacou-se, também, 

uma tendência decrescente do afeto negativo de T1 para T2 (Figura 2C). De referir que 

pela análise gráfica foi possível verificar que os níveis elevados de savoring relacional 

por reminiscência (Figura 2G) se mantiveram em ambos os momentos. Contrariamente, 

a variável da capacidade percebida de utilização de estratégias de savoring relacional 

(Figura 2H) apresentou uma subida de valores acentuada de T1 para T2. 

Estas tendências foram também observáveis quando se analisaram as diferenças 

de médias entre T1 e T2 para as variáveis em análise, verificando-se um aumento das 

mesmas, à exceção da média relativa à variável de savoring relacional por 

reminiscência que se manteve inalterada em ambos os momentos da intervenção. A 

Tabela 3 contém as médias e desvios-padrão das variáveis estudadas antes e após a 

intervenção, bem como os resultados dos testes t para cada amostra emparelhada e o seu 

nível de significância associado. Os resultados dos testes t não revelaram diferenças 

estatisticamente significativas entre as médias obtidas para as variáveis em análise. 
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Figura 2 

Diagramas de Extremos e Quartis para Amostras Emparelhadas 

Nota: A= Satisfação com a Relação (KPSS) B= Subescala de Afeto Positivo (PANAS); C= Subescala de Afeto 

Negativo (PANAS); D= Subescala de Bem-estar Emocional (MHS-SF); E= Subescala de Bem-estar Social (MHS-

SF); F= Subescala de Bem-estar Psicológico (MHS-SF); G= Subescala de Savoring Relacional por Reminiscência 

(SBI); H= Escala de Capacidade Percebida de Utilização de Estratégias de Savoring Relacional 

 

Tabela 3 

Estatísticas Descritivas e Testes-t das Variáveis em T1 e T2 (N = 15) 

Variáveis T1 T2 t(14) p 

M DP M DP 

Subescala de savoring relacional 

por reminiscência 

6.87 0.35 6.87 0.37 0.000 >.999 

Escala de capacidade de 

utilização de estratégias de 

savoring relacional 

5.51 0.82 5.62 1.16 -0.376 .713 

Subescala de bem-estar 

emocional (MHC-SF) 

4.49 0.96 4.60 0.86 -0.505 .621 

Subescala de bem-estar social 

(MHC-SF) 

3.16 1.04 3.33 0.99 -0.958 .354 

Subescala de bem-estar 

psicológico (MHC-SF) 

3.67 1.12 3.98 0.98 -1.518 .151 

Escala de satisfação com a 

relação (KPSS) 

5.33 0.85 5.51 0.74 -0.939 .364 

Subescala de afeto positivo 

(PANAS) 

3.21 0.57 3.46 0.64 -1.276 .223 

Subescala de afeto negativo 

(PANAS) 

2.31 0.66 2.36 0.83 -0.284 .781 

  Nota. Devido à correção de Bonferroni p < .006. 
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Correlações entre Variáveis em Cada Momento da Intervenção e entre Momentos 

da Intervenção  

As correlações entre as variáveis, descritas nas Tabelas 4, 5 e 6, não 

apresentaram significância estatística na sua maioria. Não obstante, a análise da sua 

dimensão de efeito e padrões de relação encontrados pode ser informativa. Em T1 

(Tabela 4), a variável de savoring relacional por reminiscência não se associou 

significativamente com nenhuma variável e todas as relações verificadas com outras 

variáveis foram fracas. Contudo, a capacidade de utilização de estratégias de savoring 

apresentou uma correlação significativa, positiva e forte com a satisfação relacional e 

uma correlação significativa, negativa e moderada com o afeto positivo. A satisfação 

relacional demonstrou correlações moderadas, embora não significativas, com o bem-

estar emocional e afeto negativo, de forma positiva e negativa, respetivamente. 

Observando as relações entre o savoring relacional por reminiscência, a capacidade de 

utilização de estratégias de savoring e a satisfação relacional com as dimensões do bem-

estar e afeto, verificam-se relações mais fortes, embora não significativas, nos casos da 

satisfação relacional e da capacidade de utilização de estratégias de savoring. 

 

Tabela 4 

Coeficientes de Correlação de Spearman das Variáveis em T1 

 1 2 3 4 5 6 7 

1. Subescala de savoring relacional 

por reminiscência (SBI) 

       

2. Escala de capacidade de utilização 

de estratégias de savoring relacional 

0.24       

3. Subescala de bem-estar emocional 

(MHC-SF) 

0.12 0.04      

4. Subescala de bem-estar social 

(MHC-SF) 

-0.10 -0.02 0.66**     

5. Subescala de bem-estar 

psicológico (MHC-SF) 

-0.05 0.06 0.74** 0.89**    

6. Escala de satisfação com a relação 

(KPSS) 

0.06 0.63* 0.34 0.15 0.14   

7. Subescala de afeto positivo 

(PANAS) 

-0.23 -0.52* 0.40 0.42 0.25 0.05  

8. Subescala de afeto negativo 

(PANAS) 

-0.09 -0.23 -0.21 -0.34 -0.44 -0.36 -0.05 

Nota. ** p < 0.01; * p < .05. 
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Tabela 5 

Coeficientes de Correlação de Spearman das Variáveis entre T1 e T2 

 SavRem 

T2 

Estr. Sav 

T2 

BeE T2 BeS T2 BeP T2 Sat T2 AP T2 AN T2 

SavRem 

T1 

0.39 0.29 0.02 -0.39 -0.34 0.31 -0.19 -0.13 

Estr. Sav 

T1 

0.28 0.45 0.03 -0.30 -0.19 0.53* -0.17 -0.10 

BeE T1 0.31 0.07 0.60* 0.54* 0.57* 0.04 0.42 -0.11 

BeS T1 0.07 0.14 0.41 0.73** 0.66** 0.24 0.33 0.06 

BeP T1 -0.01 -0.01 0.36 0.65** 0.69** 0.07 0.28 -0.02 

Sat T1 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 0.31 0.03 

AN T1 0.18 -0.55* -0.50 -0.05 -0.29 -0.44 -0.39 0.71** 

Nota: SavRem= Subescala de savoring relacional por reminiscência (SBI); Estr. Sav= Escala de capacidade de 

utilização 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 psicológico (MHC-SF); Sat= Escala de satisfação com 

a relação (KPSS); AP= Subescala de afeto positivo (PANAS); AN= Subescala de afeto negativo (PANAS). 

** p < .01; * p < .05. 

 

No que concerne às correlações entre as variáveis antes e após intervenção 

(Tabela 5), a subescala de savoring relacional por reminiscência antes da intervenção 

relacionou-se de forma positiva e moderada, embora não significativa, com (a) a mesma 

subescala após a intervenção e (b) a escala de satisfação com a relação após a 

intervenção, indicando que valores altos de crenças de savoring relacional por 

reminiscência antes da intervenção acompanhavam valores altos na mesma variável e na 

satisfação com a relação após a intervenção. Contrariamente, a subescala de savoring 

relacional por reminiscência antes da intervenção relacionou-se de forma negativa, e 

também moderada, embora não significativa, com as subescalas de bem-estar social e 

psicológico, indicando que valores altos de crenças de savoring relacional por 

reminiscência antes da intervenção acompanhavam valores baixos destas variáveis após 

a intervenção. A capacidade de utilização de estratégias de savoring relacional antes da 

intervenção seguiu o mesmo padrão de correlações que a subescala de savoring 

relacional, com a exceção da associação com a satisfação com a relação após a 

intervenção, que se revelou significativa, positiva e forte, indicando que valores altos na 

capacidade de utilização de estratégias de savoring relacional por reminiscência antes 

da intervenção acompanhavam valores altos na satisfação com a relação após a 

intervenção.  
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Todas as dimensões da variável do bem-estar se correlacionaram 

significativamente e de forma forte e positiva entre si, excetuando o bem-estar social e 

psicológico em T1 que se relacionaram de forma moderada e não significativa com o 

bem-estar emocional em T2. 

A satisfação com a relação antes da intervenção relacionou-se de forma 

significativa, positiva e forte com a mesma variável e com a capacidade para a 

utilização de estratégias de savoring após a intervenção. Embora não significativas, 

apresentou correlações positivas e moderadas com as variáveis de savoring relacional 

por reminiscência, bem-estar emocional e afeto positivo em T2, indicando que valores 

altos na satisfação relacional antes da intervenção acompanhavam valores altos nas 

crenças de savoring relacional por reminiscência, bem-estar emocional e afeto positivo 

após a intervenção. 

Por último, no que concerne às medidas de afeto, o afeto positivo antes da 

intervenção associou-se moderadamente, e sem significância, com a mesma variável e 

com o bem-estar social após a intervenção. Por sua vez, o afeto negativo em T1 

apresentou correlações significativas e fortes com a mesma variável e com a capacidade 

de utilização de estratégias de savoring relacional em T2 e correlação forte, mas não 

significativa com o bem-estar emocional em T2. Adicionalmente, correlacionou-se 

moderadamente e sem significância com a satisfação relacional e afeto positivo após a 

intervenção. 

Tabela 6 

Coeficientes de Correlação de Spearman das Variáveis em T2 

 1 2 3 4 5 6 7 8 

1. Subescala de savoring relacional 

por reminiscência (SBI) 

 

 

       

2. Escala de capacidade de utilização 

de estratégias de savoring relacional 

0.39        

3. Subescala de bem-estar emocional 

(MHC-SF) 

0.31 0.47       

4. Subescala de bem-estar social 

(MHC-SF) 

-0.21 -0.24 0.32      

5. Subescala de bem-estar 

psicológico (MHC-SF) 

-0.26 -0.14 0.45 0.76**     

6. Escala de satisfação com a relação 

(KPSS) 

0.26 0.83** 0.40 -0.18 -0.03    

7. Subescala de afeto positivo 

(PANAS) 

0.24 0.31 0.84** 0.23 0.31 0.14   

8. Subescala de afeto negativo 

(PANAS) 

0.19 -0.46 -0.52** 0.03 -0.10 -0.42 -0.27  

Nota. ** p < .01; * p < .05 
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Em T2 (Tabela 6), a variável do savoring relacional por reminiscência não 

apresentou correlações significativas com as demais variáveis e apenas se correlacionou 

de forma moderada com o bem-estar emocional. Relativamente à sua relação com a 

satisfação relacional, observou-se uma mudança de sentido da correlação: em T2 a 

associação entre as duas variáveis revelou-se positiva, contrariamente ao observado em 

T1. As restantes correlações da satisfação na relação seguiram o mesmo padrão 

observado em T1, verificando-se apenas pequenos aumentos nos seus valores. 

A variável da capacidade de utilização de estratégias de savoring relacional 

associou-se significativamente com a satisfação relacional, apresentando uma 

correlação forte. Adicionalmente, correlacionou-se moderadamente com o afeto 

negativo e, à semelhança do observado em T1, de forma moderada com o afeto positivo.  

Discussão 

 Apesar das emoções e sentimentos positivos que acompanham a parentalidade 

(Nelson et al., 2013), aspetos como as responsabilidades acrescidas ou o temperamento 

das crianças podem ser considerados por alguns pais e mães uma fonte adicional de 

stress e frustração (Esdaile & Greenwood, 1995; Ventura, 1987). Alguns estudos têm 

estudado os efeitos de intervenções no âmbito do savoring relacional no bem-estar e 

satisfação com a relação dos pais/mães, demonstrando aumentos da satisfação com a 

relação e emoção positiva e diminuição da emoção negativa nesta população (Burkhart 

et al., 2015; Pereira et al., 2021). Neste contexto, a regulação das emoções, 

principalmente das positivas, surge como uma peça-chave na promoção do bem-estar e 

satisfação dos pais/mães na sua relação com os/as filhos/as. 

 Assim, o presente estudo teve como objetivo principal explorar os efeitos de 

uma intervenção piloto no savoring relacional, dirigida a pais e mães de crianças em 

idade pré-escolar e escolar, que pretendeu fomentar a regulação das emoções positivas 

com vista à promoção do bem-estar e satisfação relacional. Foram formuladas três 

questões de investigação dirigidas à avaliação da eficácia e dos efeitos da intervenção 

nas crenças e capacidades percebidas de savoring relacional dos pais/mães, no afeto 

positivo e negativo, no bem-estar e na satisfação face à relação com os filhos. 

 A primeira questão de investigação prende-se com a eficácia (impactos diretos) 

da intervenção na promoção de competências de savoring relacional dos participantes. 

Para avaliar esta dimensão foram consideradas duas variáveis de resultado: as crenças 

de savoring relacional por reminiscência (SBI; Bryant, 2003) e a capacidade percebida 
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de utilização de estratégias de savoring relacional. Os resultados indicaram que os 

valores das médias das crenças de savoring relacional antes e após a intervenção não se 

alteraram, indicando a ausência de evolução desta variável. Esta tendência foi suportada 

pela análise de correlações que demonstrou que participantes com níveis altos, ou 

baixos, de crenças de savoring relacional por reminiscência antes da intervenção 

reportaram igualmente níveis altos, ou baixos, respetivamente, após a intervenção. 

Estes resultados indicam que a intervenção não foi bem-sucedida na promoção das 

crenças dos participantes de serem capazes de atender, apreciar e aumentar as suas 

experiências relacionais positivas, na relação com os/as seus/suas filhos/as. Contudo, a 

análise do valor médio desta variável em T1 revela que este estava muito próximo do 

ponto máximo da escala de resposta, sugerindo a ocorrência de um efeito de teto 

(ceiling Effect; e.g., Cramer & Howitt, 2005). Dito de outro modo, a ausência de 

evolução no valor médio desta variável parece prender-se com o facto de os 

participantes desta amostra apresentarem já à partida elevadas crenças de savoring 

relacional por reminiscência e, por isso, não terem sido observados efeitos da 

intervenção nesta variável. 

 Por seu lado, a análise exploratória dos dados revelou um aumento da 

capacidade percebida de utilização de estratégias de savoring relacional dos 

participantes, sugerindo um contributo positivo da intervenção na promoção da 

capacidade percebida das mães de utilizarem estratégias para prolongarem e 

intensificaram as emoções positivas que sentem nos momentos partilhados com os/as 

filhos/as e criarem oportunidades de momentos com os/as filhos/as que provoquem 

emoções positivas. 

 No que diz respeito à segunda questão de investigação (i.e., Quais os efeitos da 

intervenção na satisfação dos pais/mães face à relação com os/as filhos/as?), os 

resultados indicaram uma evolução positiva da satisfação com a relação das mães após a 

intervenção. Paralelamente, as crenças de savoring relacional por reminiscência e a 

capacidade percebida de utilização de estratégias de savoring relacional antes da 

intervenção associaram-se de forma positiva, moderada e forte, respetivamente, com a 

satisfação com a relação após a intervenção, indicando que valores altos nas crenças e 

capacidades de savoring relacional antes da intervenção acompanharam valores altos de 

satisfação com a relação após a intervenção. A capacidade percebida de utilização de 

estratégias de savoring relacional associou-se significativamente com a satisfação 

relacional tanto após como antes da intervenção, demostrando uma associação mais 
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forte após a intervenção. Estes resultados sugerem que as crenças e capacidades de 

savoring relacional estão associadas à satisfação das mães com a relação com os/as 

filhos/as, e que uma intervenção breve no savoring relacional pode contribuir para o 

aumento da satisfação com a relação parental, seguindo a tendência de efeitos positivos 

do savoring relacional na satisfação com a relação reportada na literatura (Burkhart et 

al., 2015). 

 A terceira e última questão de investigação diz respeito aos efeitos da 

intervenção no afeto positivo e negativo e no bem-estar dos pais/mães. Relativamente 

ao afeto, a análise exploratória dos dados revelou um aumento do afeto positivo e uma 

diminuição das médias do afeto negativo, após a intervenção, tendências estas que vão 

ao encontro do observado noutros estudo no âmbito do savoring relacional (Borelli et 

al., 2019; Burkhart et al., 2015; Pereira et al., 2021). Adicionalmente, a variável de 

crenças de savoring relacional por reminiscência associou-se negativamente com o 

afeto positivo e negativo antes da intervenção e de forma positiva após a intervenção 

com as mesmas variáveis. Este padrão de associação pode sugerir efeitos da 

intervenção: relativamente ao afeto positivo, enquanto antes da intervenção crenças 

altas de savoring relacional por reminiscência estavam a associadas a baixo afeto 

positivo, após a intervenção associaram-se a níveis mais altos de afeto positivo. Isto 

pode sugerir que a intervenção criou uma oportunidade às mães de atenderem a 

memórias positivas de momentos que partilharam com os/as filhos/as, oferecendo-lhes 

maior consciência sobre a sua capacidade de atender a e saborear os momentos 

positivos na sua relação com os/as filhos/as desencadeando, assim, mais emoções 

positivas. Apesar do padrão de associação com o afeto positivo ter revelado uma 

evolução favorável, o mesmo não ocorreu com o afeto negativo, uma vez que após a 

intervenção crenças altas de savoring relacional por reminiscência se associaram a 

maior afeto negativo. Borelli e colaboradores (2014) constataram que a reflexão sobre 

uma memória com conteúdo vinculativo, como acontece no savoring relacional, 

causava uma resposta emocional negativa em esposas de militares destacados, quando 

estas apresentavam vinculação evitante alta, variável esta que não foi controlada no 

presente estudo. De forma similar, a reflexão sobre uma memória de um momento 

positivo vivido com o/a filho/a poderá desencadear emoções negativas em pais/mães 

que possam estar afastados dos/as seus/suas filhos/as por um período de tempo. Em 

estudos futuros poderão explorar-se os efeitos de uma intervenção breve no savoring 

relacional dirigida a pais e mães em situações familiares que os impedem de estar todos 
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os dias com os/as filhos/as, como por exemplo pais/mães divorciados\as com guarda 

partilhada dos/as filhos/as, em comparação com pais/mães casados/as. 

 No que concerne ao bem-estar, verificou-se igualmente uma tendência crescente 

dos seus níveis após a intervenção, principalmente no bem-estar social e psicológico. Os 

níveis do bem-estar emocional também registaram um aumento após a intervenção, no 

entanto menos acentuado que o das restantes dimensões. Estes resultados indicam que 

uma intervenção breve no savoring relacional pode ter efeitos positivos no bem-estar 

das mães, principalmente nas dimensões social e psicológica. Adicionalmente, a 

capacidade percebida de utilização de estratégias de savoring relacional antes da 

intervenção associou-se positivamente com o bem-estar social após a intervenção. Pelo 

contrário, as crenças de savoring relacional antes da intervenção apresentaram uma 

associação negativa com o bem-estar social e psicológico após a intervenção. Este 

padrão de associação indica que, nesta amostra, quanto maior capacidade percebida de 

utilização de estratégias maiores são os níveis de bem-estar social, e quanto maior a 

crença na capacidade de atender e prolongar as emoções positivas associadas a 

experiências relacionais, menor o bem-estar psicológico e social das mães. Os 

resultados relativos às crenças de savoring relacional, aqui avaliado com uma versão 

adaptada ao contexto relacional do SBI (Bryant, 2003), não estão de acordo com 

resultados obtidos em estudos que analisaram a relação entre as crenças de savoring e 

medidas de bem-estar (Bryant, 2003; Sampaio de Carvalho, 2009). No entanto, uma 

análise breve às qualidades psicométricas da escala adaptada revelou problemas ao nível 

da sua consistência interna, exigindo a reestruturação da medida. Esta reestruturação 

pode ter tido implicações na operacionalização do construto e, consequentemente, os 

resultados relativos às suas relações com as restantes variáveis. 
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Capítulo IV – Conclusões  

Conclusões Gerais 

 Dado se ter verificado uma lacuna na literatura sobre intervenções na 

parentalidade baseadas no savoring relacional, foi realizada uma revisão sistemática da 

literatura visando a identificação de intervenções neste âmbito, com o objetivo de reunir 

as melhores práticas para a construção de uma intervenção piloto dentro destes moldes. 

Esta revisão sistemática constituiu o Estudo 1 da presente dissertação e dela resultaram 

três estudos de intervenção, dos quais dois descreviam intervenções específicas no 

savoring relacional, dirigidas a pais/mães, e o outro descrevia um modelo de 

intervenção mais abrangente com um módulo de savoring relacional, dirigido a mães e 

seus filhos. Os objetivos, estrutura e resultados destas intervenções inspiraram o 

desenvolvimento da Oficina do Bem-estar e Satisfação na Relação com @s Filh@s, 

nomeadamente a sua organização, conteúdos abordados e estratégias utilizadas. No seu 

conjunto, as intervenções foram avaliadas em termos dos seus efeitos no afeto, 

satisfação com a relação, sentimento de proximidade com os/as filhos/as, psicopatologia 

e ansiedade generalizada. Relativamente aos resultados encontrados, as duas 

intervenções específicas de savoring relacional demonstraram benefícios deste tipo de 

intervenções no aumento das emoções positivas e da satisfação com a relação, 

evidenciando também diminuições no afeto negativo (Burkhart et al., 2015; Pereira et 

al., 2021). Similarmente, a intervenção mais generalizada demonstrou, de forma 

preliminar, um aumento na satisfação com a relação reportado pelas mães, bem como 

sentimentos de conexão com os seus filhos (Borelli et al., 2021). 

Estes resultados demonstram o contributo positivo que intervenções que envolvem o 

foco em memórias relacionais positivas no seio de relações parentais podem ter na 

promoção do bem-estar dos/as pais/mães e da sua perceção da qualidade da relação. 

 O Estudo 2 deste trabalho pretendeu descrever a construção, implementação e 

avaliação de uma intervenção piloto baseada no savoring relacional e dirigida a pais e 

mães. A Oficina do Bem-estar e Satisfação na Relação com @s Filh@s, desenhada 

considerando a estrutura e conteúdos das intervenções existentes e de acordo com as 

recomendações da literatura sobre a construção de intervenções, foi implementada 

online e em grupo, a 15 mães portuguesas (M= 39.80; DP= 4.80), ao longo de cerca de 

duas horas. A sua eficácia e efeitos foram avaliados em relação às crenças de savoring 

relacional e capacidade percebida de utilização de estratégias de savoring relacional, 

satisfação com a relação, afetos e bem-estar. Os resultados da comparação de médias 
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das variáveis antes e após a intervenção e da análise de correlações, apesar de não 

significativos, indicaram possíveis benefícios da intervenção na capacidade percebida 

de utilização de estratégias de savoring relacional, satisfação com a relação, afeto 

positivo e bem-estar social e psicológico. Contrariamente, não se verificaram alterações 

nas crenças de savoring relacional após a intervenção. 

 Apesar de preliminares, estes resultados sugerem o contributo positivo, pelo 

menos a curto-prazo, do savoring relacional em medidas de bem-estar e satisfação com 

a relação parental, reforçando a ideia de que esta técnica pode constituir uma importante 

forma de intervenção nas relações de parentalidade. 

 

Limitações e Sugestões para Estudos Futuros 

 Na secção que se segue serão enumeradas diversas limitações identificadas 

relativamente a aspetos gerais da investigação e a aspetos específicos do desenho e 

implementação da intervenção, ao mesmo tempo que serão feitas sugestões para 

investigações futuras. 

 Duas primeiras limitações prendem-se com a reduzida dimensão (N= 15) e com 

a constituição da amostra, bem como com a ausência de grupo de controlo e de recolha 

de dados em follow-up. A dimensão da amostra poderá ter condicionado a precisão e o 

poder estatístico dos testes-t emparelhados implementados para testar a eficácia da 

intervenção. Devido à escassez da literatura nesta área, com poucos indicadores sobre 

os efeitos das variáveis em análise, o que dificulta o planeamento a piori da dimensão 

necessária da amostra, antecipa-se que os efeitos em estudo possam requerer amostras 

de maior dimensão para serem detetados. Desta forma, a análise dos dados assumiu um 

caráter exploratório, ancorando-se nos padrões evolutivos retirados das representações 

gráficas que focaram os dois momentos de avaliação. Em conjunto com a 

impossibilidade de formação de grupo de controlo, estes aspetos limitaram a verificação 

da eficácia da intervenção nas variáveis em estudo e a exclusão de efeitos não 

relacionados com o savoring relacional, bem como a generalização dos resultados 

encontrados. Estudos futuros deverão recorrer a amostras de maior dimensão 

(contribuindo este trabalho, também, com os seus efeitos para o seu planeamento a 

priori) e à constituição de grupos de controlo. Adicionalmente, a amostra foi constituída 

unicamente por particpantes do sexo feminino e nacionalidade portuguesa, não sendo 

possível obter resultados para o sexo masculino, nem relativos a outras culturas. 

Considerando as diferenças existentes entre sexos e culturas no tipo de estratégias de 
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savoring utilizadas, e consequentemente diferentes associações com o bem-estar 

(Bryant & Veroff, 2007), será importante que estudos futuros explorem os efeitos de 

intervenções no savoring relacional na parentalidade, considerando o sexo dos 

participantes, bem como outras características que possam informar sobre possíveis 

diferenças no benefício retirado da utilização deste processo (e.g., idade, nível 

socioeconómico, cultura/etnia, etc.). A recolha de dados em follow-up, que não se 

realizou no presente trabalho, será também fundamental em investigações futuras tendo 

em vista o estudo da estabilidade temporal dos resultados deste tipo de intervenções, à 

semelhança do reportado por Burkhart e colaboradores (2015). 

 Em segundo lugar, importa referir limitações que se prendem com as medidas 

utilizadas para avaliar as crenças e capacidades percebidas de savoring relacional. 

Como referido anteriormente, a adaptação da subescala de crenças de savoring por 

reminiscência do SBI (Bryant, 2003) ao contexto relacional, medida utilizada para a 

avaliação das crenças de savoring relacional, revelou problemas nas suas qualidades 

psicométricas. Nomeadamente, os valores de consistência interna iniciais foram baixos, 

levando à reformulação da subescala que implicou a exclusão de alguns itens, mediante 

critérios teóricos e estatísticos. Apesar da consistência interna da subescala ter sido 

adequada, as alterações realizadas à escala podem ter condicionado a validade do 

construto nesta amostra e, consequentemente, a sua variação entre momentos da 

intervenção e as relações com as restantes variáveis. Deste modo, recomenda-se a 

utilização de uma medida mais robusta para avaliar esta variável em estudos futuros que 

pretendam aprofundar a literatura relativa ao savoring relacional e intervenções no seu 

âmbito. A capacidade percebida de utilização de estratégias de savoring relacional foi 

avaliada a partir de três itens gerais que diziam respeito à capacidade dos participantes 

de (a) utilizarem estratégias para prolongar e intensificar emoções positivas e (b) 

criarem oportunidades de momentos com os/as filhos/as que provoquem emoções 

positivas. Assim, tratou-se de uma avaliação geral sobre a capacidade percebida de 

utilização de estratégias de savoring e não relativa a estratégias de savoring relacional 

concretas, ou mesmo às estratégias específicas originalmente conceptualizadas por 

Bryant e Veroff (2007) para o savoring pessoal, aspeto que pode limitar as conclusões 

retiradas acerca desta variável. Considerando esta abrangência da avaliação da 

capacidade percebida para utilizar estratégias de savoring relacional, pode ser 

importante a avaliação futura dos efeitos de estratégias específicas de savoring no 

contexto relacional, à semelhança 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 adaptação ao contexto relacional da Ways of Savoring 

Checklist (Bryant & Veroff, 2007). 

 Por último, a falta de instrução explícita, nos formulários pré e pós teste, sobre a 

necessidade de os/as participantes responderem aos diversos itens focando-se apenas na 

relação com um/a filho/a, para participantes com mais que um/a filho/a, pode ter levado 

a que os resultados observados, nomeadamente da satisfação com a relação, sejam 

relativos à relação dos participantes com todos os/as filhos/as, e não relativos apenas 

ao/à filho/a cuja memória foi utilizada durante a intervenção. 

 No que diz respeito às limitações do desenho e implementação da intervenção, a 

sua duração pode ter interferido com os efeitos nas crenças e capacidades percebidas de 

savoring relacional. Para além da ausência de resultados significativos ao nível da 

capacidade percebida de utilização de estratégias de savoring relacional, como referido 

anteriormente na discussão do Estudo 2, também não se observou uma alteração dos 

valores das crenças de savoring relacional por reminiscência após a intervenção. Uma 

possível explicação para estes resultados pode prender-se com a duração da intervenção. 

Borelli e colaboradores (2020) desenvolveram um modelo de intervenção individual de 

savoring relacional, aplicada ao longo de três a quatro sessões com duração de 15-40 

minutos, e que envolve o foco da atenção, de forma profunda, num momento de 

conexão partilhada positiva com uma figura de vinculação. Por sua vez, o exercício de 

savoring relacional utilizado na presente intervenção teve uma duração aproximada de 

30 minutos e foi realizado após diversas atividades de discussão e reflexão. Apesar do 

conteúdo e detalhes das memórias explorados dos dois exercícios serem bastante 

semelhantes, o tempo dedicado ao exercício aqui utilizado pode não ter sido suficiente 

para explorar de forma adequada e profunda os sentimentos associados às memórias. 

Consequentemente, a brevidade da intervenção e da familiarização com a técnica pode 

ter prejudicado a influência da intervenção na promoção das crenças dos participantes 

de serem capazes de retirar mais prazer dos momentos positivos explorados. Desta 

forma, sugere-se que estudos futuros explorem efeitos na promoção de crenças de 

savoring relacional de uma intervenção em grupo no savoring relacional dirigida a pais 

e mães que siga os moldes do modelo de intervenção individual desenvolvido por 

Borelli e colaboradores (2020), comparando os seus resultados com os de uma 

intervenção breve. 



 44 

 Para além do mencionado, o formato online da intervenção não permitiu o 

controlo total sobre as condições de implementação, criando espaço para a influência de 

elementos distratores que podem ter afetado a atenção dos participantes durante a 

intervenção. Adicionalmente, no formato online não há pistas sobre os tempos de 

resposta dos participantes às questões no exercício de savoring relacional, acrescendo o 

risco de o/a responsável pela implementação interromper o pensamento e reflexão do/a 

participante, perturbando a sua experiência emocional. Por último, apesar de as 

alterações ao desenho inicial da intervenção terem sido devidamente documentadas e o 

protocolo da sessão ter sido implementado na sua totalidade, não foi realizada uma 

avaliação de processo planeada que permitisse identificar barreiras à implementação, o 

que permitiria eventualmente assegurar maior eficiência e eficácia da intervenção 

(Wandersman et al., 1998). No entanto, a avaliação dos participantes no final da sessão 

indicou que 60% destes estavam totalmente satisfeitos com a Oficina e que 66.7% 

recomendaria totalmente a Oficina a outros/as pais/mães. Não obstante, futuras 

implementações que objetivem o desenvolvimento de uma intervenção final deverão 

avaliar e reportar a fidelidade da implementação, monitorizar que outros 

programas/intervenções os participantes possam estar a frequentar, assegurar um grupo 

de controlo, definir e descrever medidas que assegurem que os moderadores seguiram o 

protocolo, entre outros aspetos importantes na avaliação de processo de uma 

intervenção (Berkel et al., 2011; Zyl et al., 2019). 

 Por último, sugere-se também a comparação dos resultados da intervenção em 

função da idade dos/as filhos/as dos/as participantes e do ciclo de estudos que 

frequentam. Sugere-se ainda, como referido anteriormente, a avaliação dos efeitos da 

intervenção em pais/mães divorciados/as com custódia partilhada, em comparação com 

pais/mães casados/as, controlando os possíveis efeitos de outras variáveis que podem 

afetar os efeitos da intervenção (Borelli et al., 2014; Bond & Borelli, 2017; Pereira et 

al., 2021). 

 

Contributos da Investigação 

 Não obstante as limitações referidas, este estudo preliminar contribui para 

preencher a lacuna existente na literatura sobre intervenções no savoring relacional 

dirigidas a pais e mães, principalmente no contexto português. Os resultados da 

intervenção piloto implementada sugerem que intervenções breves que fomentem a 

regulação das emoções positivas na parentalidade podem, a curto-prazo, ter contributos 
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positivos no bem-estar e satisfação com a relação dos/as pais/mães. Estes resultados 

preliminares reforçam a importância do desenvolvimento de intervenções direcionadas à 

promoção do bem-estar e qualidade das relações parentais, evidenciado o potencial do 

savoring relacional como um possível meio para obter esta finalidade. 
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Anexo A 

Manual de Implementação da Oficina do Bem-estar e Satisfação na Relação com 

@s Filh@s 
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O que é a Oficina do Bem-estar e Satisfação na Relação com @s Filh@s? 

Esta oficina constitui uma intervenção breve, baseada na teoria, que promove a 

regulação das emoções positivas em relações parentais, com vista à promoção do bem-

estar e satisfação relacional. É dirigida a pais de crianças que frequentem o ensino pré-

escolar, primeiro ciclo e segundo ciclo e a sua implementação pode ocorrer no formato 

online e presencialmente, numa sessão única com a duração de duas horas. 

 

Para quem e quem necessita? 

Uma versão revista e atualizada do modelo hierárquico das necessidades 

humanas de Maslow (1943) coloca a parentalidade no topo da hierarquia das 

necessidades humanas, refletindo a sua importância na vida dos indivíduos (Kenrick et 

al., 2010). De facto, os pais e mães, reportam, no geral, serem mais felizes e satisfeitos, 

experienciando níveis mais altos de bem-estar global e mais experiências emocionais 

positivas (Nelson et al., 2013). Este estudo demonstrou também que tomar conta de 

crianças estava associado a mais emoções positivas e significado, em comparação com 

outras atividades. No entanto, as exigências inerentes ao papel parental podem afetar o 

bem-estar dos pais e mães, uma vez que o temperamento e comportamento das crianças, 

a gestão dos diversos papéis desempenhados, a falta de tempo pessoal e de espaços para 

as crianças brincarem, entre outras variáveis, contribuem para a perceção de stress dos 

pais e mães (Esdaile & Greenwood, 1995; Ventura, 1987). Adicionalmente, pais e mães 

reportam níveis mais altos de depressão quando comparados com indivíduos que não 

desempenham este papel (Evenson & Simon, 2005). É neste contexto que surge a 

regulação das emoções positivas, e mais concretamente as intervenções que promovam 

este processo. Segundo Fredrickson (2000), as emoções positivas têm o capacidade de 

alargar os modos habituais de pensamento das pessoas, construindo recursos físicos, 

intelectuais e sociais mais duradouros. Esta capacidade pode ajudar na superação mais 

rápida do stress e das emoções negativas, ao mesmo tempo que torna os indivíduos 

mais resilientes face a adversidades futuras. Assim, a construção de intervenções que 

permitam capitalizar os benefícios das emoções positivas torna-se importante devido a 

esta potencialidade das emoções positivas de poderem compensar os efeitos das 

emoções negativas (Fredrickson, 2000). 

Considerando que a experiência de stress e de vivências emocionais negativas 

podem ocorrer durante o desempenho do papel parental, todos os pais podem beneficiar 

de intervenções que promovam a regulação das emoções positivas e que potenciem os 
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seus benefícios. A Oficina do Bem-estar e Satisfação na Relação com @s Filh@s 

apresenta-se, assim, como uma intervenção que oferece a oportunidade de retirar o 

máximo proveito das vantagens das emoções positivas. 

 

Teoria e Evidência Científica  

As intervenções que são conceptualmente baseadas no conceito de savoring são 

destinadas a aumentar a capacidade das pessoas de aproveitar as experiências positivas 

(Smith et al., 2014). O savoring é o processo subjacente à capacidade das pessoas de 

atenderem, apreciarem e intensificarem as experiências positivas que ocorrem nas suas 

vidas (Bryant & Veroff, 2007). Por sua vez, o savoring relacional é um tipo de savoring 

que envolve o foco em memórias de experiências positivas que ocorrem no contexto de 

relações de vinculação (como é o caso das relações de parentalidade), ajudando as 

pessoas a relembrarem-se de momentos em que responderam de forma sensível às 

necessidades de outros, e vice-versa, e a explorar e intensificar as emoções e cognições 

associadas a essas experiências (Borelli et al., 2020). A literatura existente que estuda os 

efeitos de intervenções no savoring e savoring relacional é mais numerosa no contexto 

de relações românticas. Os seus resultados indicam que estes processos podem ser 

benéficos na redução da emoção negativa e no aumento da emoção positiva, estando 

associados a melhor satisfação relacional, e que a utilização de estratégias de savoring 

(nomeadamente a construção de memórias) pode aumentar a perceção da qualidade 

global da relação e intimidade (Borelli et al., 2014; Borelli et al., 2015; Costa-Ramalho 

et al., 2015; Lenger & Gordon, 2019). As intervenções no savoring relacional também 

demonstram benefícios no contexto de relações em instituições para jovens em risco, 

mais concretamente na diminuição do afeto negativo e da ansiedade face à relação 

(Wang et al., 2019).  

Por sua vez, a literatura que investiga os efeitos de intervenções no savoring 

relacional na parentalidade, apesar de escassa, sugere que estas intervenções podem 

comportar benefícios ao nível das emoções positivas e satisfação com a relação, bem 

como ao nível da diminuição das emoções negativas (Burkhart et al., 2015; Pereira et 

al., 2021), demonstrando a importância que este tipo de intervenções pode ter na 

promoção do bem-estar dos/as pais/mães. 
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Descrição Geral da Oficina 

Objetivos 

A Oficina no Bem-estar e Satisfação na Relação com @s Filh@s pretende dotar 

os pais de ferramentas que facilitem a regulação das emoções positivas com vista à 

promoção do bem-estar nas suas várias dimensões e satisfação com a relação. Mais 

concretamente, esta oficina atua na promoção de competências de savoring relacional, 

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

 

Duração e Materiais 

Materiais 

Computador com zoom, papel e lápis/esferográfica, pequeno alimento agradável 

para os participantes (deve ser pedido/informado antecipadamente aos participantes) 

Duração 

2 horas. 

Organização 

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

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

 

Estrutura e Descrição das Atividades 

 

Introdução e Apresentação da Oficina 

Objetivos 

Neste momento inicial, deve ser feita a receção dos participantes, bem como 

uma apresentação breve dos moderadores, da organização da oficina e das condições da 

sua participação. 

 

Dinâmica de Grupo Inicial 

Objetivos 

A dinâmica de grupo inicial tem o propósito de apresentar cada participante ao 

grupo, familiarizando-se uns com os outros, no sentido de diminuir barreiras e facilitar a 

sua participação ao longo da sessão. 

 

Duração 

15 minutos. 
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Materiais  

Objeto representativo do moderador/participante. 

Estratégias 

Dinâmica de grupo: quebra-gelo. 

Descrição 

Cada participante deverá ir buscar um objeto que considere representativo de si. 

Cada participante terá no máximo 1 minuto para selecionar o seu objeto. 

Depois de todos os participantes terem selecionado o seu objeto devem, 

individualmente, apresentar-se complementando a sua apresentação explicando de que 

forma é que o objeto escolhido o representa. Cada participante terá no máximo 1 minuto 

para se apresentar. 

Nota: o moderador também deverá participar na atividade, dando início às 

apresentações. 

 

Atividade 1: O Papel Parental e Sentimentos Associados 

Objetivos 

A atividade 1 deverá introduzir o contexto principal da intervenção, fomentando 

a reflexão sobre o mesmo. Para isso, deverá ser promovida uma discussão e reflexão 

sobre o papel da parentalidade, os sentimentos associados a ele e a sua relação com o 

bem-estar parental e na relação com os/as filhos/as. No seu final, a discussão deverá 

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

 

Duração 

30 minutos. 

Estratégia  

Discussão e reflexão sobre o tema, lançadas através da resposta a uma questão 

pelo mentimeter. 

Material 

Mentimeter – plataforma online na qual os participantes deverão registar as suas 

respostas à questão proposta. 

Descrição 

De forma a introduzir e iniciar a discussão, deverá ser lançada uma questão 

numa plataforma online aos participantes que exigirá uma reflexão sobre pensamentos, 

emoções, sentimentos, palavras que descrevam e que estes associem à parentalidade. 
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Desta forma, os participantes deverão entrar no link de acesso ao exercício, onde 

colocarão as suas respostas à questão lançada “Que pensamentos, emoções, sentimentos, 

palavras, adjetivos associa à parentalidade?”. 

A discussão deverá abordar temas relativos ao papel de pai/mãe, os sentimentos 

associados à parentalidade, as dinâmicas parentais e estilos de parentalidade que 

emergem do desempenho deste papel e os seus impactos no bem-estar dos pais e 

crianças, bem como na relação entre ambos. De seguida estão descritas algumas 

informações que podem ajudar a redirecionar a discussão para os temas centrais a 

abordar ao longo da discussão, bem como questões-guia que auxiliem a promoção da 

mesma. No final, a discussão deverá ser guiada para o polo positivo da relação. 

 

Questões-guia: 

- Como é que o papel de pai/mãe afeta o bem-estar dos pais/mães? 

- Que diferenças notaram no seu self antes e depois de ser pai/mãe? 

- Como é que o comportamento das crianças, rotinas, responsabilidades 

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

 

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

A parentalidade pode ser descrita por muitos como um período exigente e 

desafiante. Os sentimentos de alegria e gratidão de criar e educar uma nova vida, muitas 

vezes contrastam com os sentimentos negativos que acompanham as mudanças que este 

acontecimento implica. 

O comportamento e temperamento das crianças (ex: birras, agitação, 

choramingar, etc), as responsabilidades acrescidas e diversidade de papéis (ex: 

responsabilidades profissionais vs. responsabilidades domésticas), bem como a 

diminuição do tempo pessoal e relacional podem levar a sentimentos como fadiga, 

frustração, stress, redução da satisfação pessoal e relacional. 

É neste contexto que começam a surgir discrepâncias/diferenças nos estilos de 

parentalidade adotados pelos pais, muitas vezes influenciadas pelas formas como estes 

lidam e navegam nestas mudanças. Isto é algo que pode afetar o desenvolvimento 

emocional e social da criança, bem como a perspetiva e sentimentos que esta adota em 

relação à família. 

O equilíbrio que os pais têm de fazer entre demonstrar carinho e, ao 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 psicológico, melhor saúde mental e 

menos comportamentos de risco. Pelo contrário, a falta de uma relação com os pais que 

seja positiva e carinhosa, uma vinculação insegura, práticas de disciplina inflexíveis, 

rígidas ou inconsistentes, bem como envolvimento não adequado com as crianças, 

aumentam o risco de desenvolvimento de problemas comportamentais e emocionais nas 

crianças. 

Assim, uma parentalidade caracterizada por carinho e responsividade (ser 

sensível e responder às necessidades da criança, ser apoiante, fazer a expressão de 

aprovação, etc.), expressividade de emoções e um envolvimento positivo, está 

relacionada com resultados como mais empatia, melhor funcionamento social e redução 

de comportamentos de externalização. Também a satisfação com a relação 

(caracterizada por um laço e vinculação fortes) está associada a melhor bem-estar 

psicológico, menos sintomas depressivos e risco reduzido de vários comportamentos 

adversos, promovendo a conexão emocional e vinculação entre os membros da família. 

 

Em forma de conclusão, deve ser referido que embora a parentalidade possa ter 

momentos mais desafiantes e stressantes (como referido a cima), os acontecimentos 

positivos vividos na relação com os filhos são de grande importância para o bem-estar e 

para a satisfação na relação pais-filhos, sendo estes momentos o principal foco da 

presente oficina. Por último, é pedido aos participantes para identificarem exemplos de 

momentos positivos que vivenciaram na relação com os filhos.  

 

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

Objetivos 

Nesta atividade, os participantes devem tomar conhecimento e compreender os 

conceitos de savoring e savoring relacional, bem como a importância de prestar atenção 

e apreciar os acontecimentos positivos com os/as filhos/as e os sentimentos positivos 

que estes elicitam. Adicionalmente, devem ser apresentados aos participantes a 

definição 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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Duração 

10 minutos. 

Materiais 

PowerPoint da oficina. Slides a utilizar: 

a) Slide com a definição dos conceitos de savoring e savoring relacional; 

b) Slide com a questão: “Quando acontece uma coisa boa quando estão na 

relação com os(as) vossos(as) filhos(as), fazem alguma coisa para prolongar 

ou intensificar essas emoções positivas em vocês próprios? Se sim, o que 

costumam fazer?” 

c) Slide com exemplos de estratégias de savoring utilizadas por pais em 

momentos de relação com os/as filhos(as). 

Descrição 

Na passagem da atividade anterior (em que se sublinha que o principal foco da 

oficina são os acontecimentos positivos), deve-se salientar que a par da importância dos 

acontecimentos positivos na relação, de acordo com alguns autores (e.g., Bryant & 

Veroff, 2007), é fundamental a capacidade para prestar atenção e apreciar os 

sentimentos positivos que surgem desses acontecimento. 

Neste momento são introduzidos o conceito de savoring e de savoring 

relacional, cujas definições se seguem: o savoring constitui a capacidade para prestar 

atenção, apreciar e potenciar as experiências positivas; por sua vez, o savoring 

relacional é o processo através do qual as pessoas prolongam, intensificam e apreciam 

emoções positivas associadas a experiências relacionais positivas. 

De seguida, para dar início ao tema das estratégias de savoring, deverá ser 

apresentada a seguinte questão: “Quando acontece uma coisa boa quando estão na 

relação com os(as) vossos(as) filhos(as), fazem alguma coisa para prolongar ou 

intensificar essas emoções positivas em vocês próprios? Se sim, o que costumam 

fazer?” 

A discussão deve ser iniciada a partir desta questão. Se estiver a ser difícil para 

os pais pensar numa situação no geral, deve-se sugerir que pensem num 

momento/situação agradável em concreto que tenham passado com os filhos. 

No final da discussão, deverá ser feita uma síntese das respostas dos 

participantes e explicar que o que foi referido por eles são exemplos de estratégias de 

savoring, ou seja, comportamentos ou pensamentos específicos que permitem 
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intensificar ou prolongar as emoções positivas associadas a acontecimentos positivos, 

neste caso em particular aplicadas a momentos na relação com os filhos.  

Como forma de ajudar a conceptualizar a definição de estratégias de savoring 

devem ser apresentados alguns exemplos destas estratégias (apenas 2 ou 3 exemplos), 

identificadas num estudo português (Santos, 2019) que visou explorar quais as 

estratégias que os pais referiam ter utilizado em momentos positivos com os filhos. 

Aqui deve ser reforçada a ideia de que não 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 o momento e as emoções positivas, independentemente da 

estratégia utlizada, e/ou de criar as condições para a experiência de emoções positivas. 

 

Atividade 3: Saborear Intencionalmente Experiências Positivas 

Objetivos 

A atividade 3 tem o propósito de demonstrar aos participantes uma estratégia de 

savoring, a estratégia de absorção, como forma de apreciar o momento presente, 

guiando-os ao longo de um exercício prático. 

Os participantes devem aprender a importância de prestar atenção aos 

acontecimentos/momentos positivos da nossa vida e ter a intenção de os “saborear”, 

reconhecendo a possibilidade de transferir as aprendizagens para outras áreas da vida, 

em particular nos momentos com os filhos. 

 

Duração 

10 minutos. 

Materiais 

Alimento agradável para os participantes. 

Estratégias 

Prática guiada de uma estratégia de savoring. 

Descrição 

Os participantes devem ser guiados ao longo de um exercício que exemplifica 

uma estratégia de savoring no momento, através da absorção, associada ao bem-estar 

psicológico quando utilizada nos momentos vivenciados com os filhos. 

A fim de saborear intencionalmente, neste caso, alguma comida cada 

participante deverá ter disponível 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, deverá ser pedido aos participantes que segurem o pequeno alimento com os 

dedos, de olhos fechados. Os participantes devem sentir o alimento lentamente, cheirá-

lo e depois colocá-lo na boca. Dever-se-á instruir os participantes a não morder o 

alimento até que o tenham explorado completamente com a boca, língua 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 reflexão sobre a experiência dos participantes 

no exercício realizado e a sua aplicabilidade para outros contextos. 

 

Alguns tópicos-guia para a discussão/reflexão 

A discussão iniciar-se-á com uma pergunta aos participantes sobre a experiência 

que acabaram de ter. Alguns exemplos de questões podem ser: 

- Como é que foi esta experiência? Gostaram do exercício? / Facilidades 

e/ou dificuldades em focar nos aspetos positivos/emoções positivas da 

experiência;  

-  O que é que notaram de diferente? O que é que notaram no alimento que 

nunca pensaram antes? 

-  De que sensações específicas se aperceberam? 

-  Conseguiram-se concentrar no exercício? 

- No vosso dia a dia comem o alimento assim? Com esta atenção? 

Como forma de estimular a reflexão dos participantes para a aplicabilidade desta 

estratégia noutros contextos, nomeadamente em momentos vivenciados com os/as 

filhos/as, deve ser colocada a seguinte questão-chave: “Será que apenas podemos 

aproveitar/saborear melhor a comida? Ou existem outras coisas que, se prestarmos 

atenção e quisermos, podemos “saborear” /aproveitar melhor? E na relação com os/as 

filhos/as?”. 

Por fim, em forma de síntese, deverá ser reforçada a ideia da necessidade de 

prestar atenção e querer saborear a experiência, enfatizando a importância da 

intencionalidade, para poder ter o máximo proveito dessa situação e das emoções 

positivas por ela originadas. 

INTERVALO (10 minutos) 
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Atividade 4: O Savoring Relacional 

(Burkhart et al., 2015; Wang et al., 2019) 

Objetivos 

Através da prática guiada, deverá ser demonstrada aos participantes a estratégia 

de savoring relacional como forma de atender a e intensificar as emoções positivas e os 

sentimentos de segurança associados às experiências com os/as filhos/as. 

 

Duração 

30 minutos. 

Materiais 

Caderno/folha e lápis ou caneta (opcional). 

Estratégias 

Prática guiada da estratégia. 

Descrição 

O exercício deverá 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 relação a memórias de momentos positivos que já foram 

vivenciados. 

As instruções para o exercício estão descritas de seguida. 

Nota: O exercício deve ser introduzido através da reflexão sobre a possibilidade de, 

além de saborear o momento presente, saborear memórias de momentos positivos que já 

ocorreram. 

 

1. Recordar um momento positivo que experienciaram com o/a filho/a (no caso de 

o participante ter mais que um filho na faixa etária de referência, deverá escolher 

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

 

 

 

 

 

 

 

Nota: se facilitar, os participantes podem descrever a memória num papel. 

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

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

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

numa memória de uma altura em que as coisas estavam no seu melhor entre vocês os 

dois. 

No caso de ter pensado em mais do que uma memória, classifique cada uma 

separadamente em termos da conexão com o seu filho/a e detalhe da memória, de 1 

(ligeiramente conectada/detalhada) a 5 (extremamente conectada/detalhada). 

Aquela que tiver a combinação mais alta, deverá ser a escolhida para este exercício. 
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2. Focar esse momento e refletir sobre ele durante 1 minuto. 

3. Responder a uma série de questões sobre os detalhes sensoriais específicos e 

descrição dos pensamentos e sentimentos sobre o evento. 

 

 

 

 

 

 

Nota: se facilitar, os participantes podem responder às questões num papel. 

4. Refletir durante mais 2 minutos sobre o mesmo evento. 

5. Reflexão partilhada em grupo sobre o exercício (se foi fácil ou difícil, se 

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

 

Após a reflexão, deverá ser feita uma síntese sobre o que foi abordado e 

introduzido com os dois últimos exercícios. 

 

Atividade 5: Final da Oficina 

Objetivos 

Através da partilha em grupo, a atividade final tem como objetivos identificar e 

refletir sobre os contributos da sessão e as suas aplicações na vida diária, bem como 

recolher as opiniões dos participantes sobre a mesma. Após este momentos, devem ser 

partilhados com os participantes os materiais sobre os conteúdos da sessão. 

Duração 

10 minutos. 

Materiais 

Mentimeter – plataforma online na qual os participantes deverão registar as suas 

respostas à questão proposta. 

Descrição 

Nesta atividade final, deve ser pedido aos pais para resumirem a sessão de 

intervenção numa frase, tentado identificar os seus contributos e possíveis aplicações na 

sua vida diária. Deve ser realizada com recurso ao Mentimenter. 

FINAL 

 

Com o maior detalhe possível, descreva o que aconteceu. 

Como estava o ar? Como estava o tempo? 

Em que momento do dia o 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 relação? 

Que pensamentos está a ter agora sobre o seu filho e sobre a vossa relação? 
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Anexo B 

Materiais Utilizados na Implementação da Oficina do Bem-estar e Satisfação na 

Relação com @s Filh@s 

 

Anexo B1. Apresentação Utilizada na Oficina do Bem-estar e Satisfação na 

Relação com @s Filh@s 

 

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

Satisfação na Relação com @s Filh@s 

 

 

 

 

 


