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Resumo

As experiéncias emocionais positivas tém vindo a ganhar uma maior relevancia entre os
investigadores, tendo-se verificado um crescente nimero de estudos neste &mbito em
Portugal. Neste sentido, o presente estudo pretende explorar de forma mais aprofundada
0s acontecimentos positivos vivenciados pelos adultos, as emocdes positivas associadas
a estes acontecimentos e as estratégias de savoring utilizadas para potenciar ou
prolongar as emocdes positivas sentidas, fazendo a distin¢do entre trés grupos etarios:
jovens adultos, adultos e adultos de meia-idade. Participaram neste estudo 172 adultos,
tendo sido recolhidos os dados através da Escala de Vivéncia de Experiéncias Positivas.
Os dados foram depois analisados atraves da técnica de analise de conteido e do Teste
do Qui Quadrado de Pearson. Os resultados revelaram que os adultos valorizam
principalmente os acontecimentos relacionados com experiéncias e sucessos a nivel
pessoal, experienciando mais frequentemente emocdes de alegria. As estratégias de
savoring mais utilizadas consistem na “Partilha com os outros” e na
“Autodeterminacdo”, revelando-se as estratégias utilizadas bastante eficazes. Ao nivel
da relacdo entre o grupo etario do participante e as variaveis em estudo, foram
encontradas diferencas significativas nas emocdes e nos acontecimentos positivos para o
grupo etario “adultos de meia-idade”. N&o foram encontradas diferengas significativas

em funcdo do sexo dos participantes nas variaveis em estudo.

Palavras-chave: acontecimentos positivos; emogdes positivas; estratégias de savoring;

bem-estar; adultos.



Abstract

Positive emotional experiences have recently gained greater relevance amongst
researchers, with an increase in the number of studies in Portugal with regards to this
subject. Hence, this study aims to explore adults’ positive life events, positive emotions
associated to them and the savoring strategies used to increase or prolong said emotions,
in three distinct age groups - young adults, adults and middle-aged adults. A total of 172
adults have taken part in this study and data was collected through the use of the
Positive Emotional Experiences Scale. Data was then analyzed through content analysis
techniques and the Pearson’s Qui Squared test. Results revealed that adults take greater
value out of events related with personal experiences and success, hence experiencing
joy more often. Savoring strategies “Sharing with others” and “Self-determination”
were those used more frequently. The savoring strategies used were considered as quite
effective. As the relationship between the age group of the participant and the variables
in study is concerned, significant differences were found on emotions and positive

events for middle-aged adults. No significant differences were found between men and

women that participated in the study.

Keywords: positive events; positive emotions; savoring strategies; well-being; adults.
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Introducéo

Até ao século XX, a Psicologia focou sobretudo a doenca psicolégica e a
patologia, sendo o0s aspetos positivos da vida dos individuos pouco estudados até entdo
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Contudo, o movimento da Psicologia Positiva foi
uma “lufada de ar fresco” que trouxe consigo novas ideias e novos caminhos para a
Psicologia. Posteriormente a publicacdo seminal de Seligman e Csikszentmihalyi
(2000), muitos estudos se seguiram neste ambito focando o bem-estar. Assim, a
Psicologia Positiva teve um papel crucial no estudo das emocg6es e dos acontecimentos

positivos (Csikszentmihalyi, 2009).

A Psicologia Positiva pretende contribuir para o conhecimento dos aspetos
relacionados com o bem-estar, satisfacdo, esperanca, otimismo e felicidade, tendo como
objetivo entender de que forma os individuos e a propria sociedade se desenvolvem e

progridem, e que fatores contribuem para tal (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Assim, os estudos neste ambito tém salientado o contributo dos acontecimentos
positivos e das emogdes positivas para o bem-estar dos individuos, tendo por exemplo
beneficios na qualidade das relagdes interpessoais e salde dos individuos
(Lyubomirsky, King, & Diener, 2005). Além disso, os estudos enfatizam também o
facto de priorizar 0s aspetos positivos da nossa vida ser uma via para experienciar mais
frequentemente emocgOes positivas e possuir mais recursos (Catalino, Algoe &

Fredrickson, 2014).

Visto que a maneira como regulamos as nossas emog0es positivas vai influenciar
0 impacto que estas ttm no nosso bem-estar (Quoidbach, Berry, Hansenne &

Mikolajczac, 2010), os investigadores tém também estudado as estratégias que 0s
1



individuos utilizam para as regular, nomeadamente as estratégias de savoring, isto ¢,
estratégias que potenciem e prolonguem as emocdes positivas vivenciadas (Bryant &

Veroff (2007).

Neste sentido, este estudo pretende contribuir para um maior entendimento
acerca dos acontecimentos e experiéncias positivas vivenciadas pelos adultos, assim
como as emocgBes positivas que estes (acontecimentos) despoletam e também das
estratégias utilizadas para gerir estas emocGes positivas subsequentes (estratégias de

savoring).

Este trabalho estd assim organizado em quatro capitulos: no Capitulo I,
Enquadramento Tedrico, sera realizada a revisao de literatura, explorando os conceitos
relacionados com as experiéncias e emocdes positivas e 0 bem-estar, assim como o
modelo de savoring de Bryant e Veroff (2007), e os seus principais elementos,
nomeadamente as experiéncias, processos, estratégias de savoring e também as suas
funcGes. No Capitulo I, Método, serdo abordados os aspetos metodologicos deste
estudo, nomeadamente 0s seus participantes, os instrumentos utilizados para a recolha
de dados e os procedimentos de recolha e analise dos dados obtidos. O Capitulo I1I,
Apresentacdo e Discussdo de resultados, consiste numa apresentacdo dos resultados
obtidos com este estudo, procedendo-se posteriormente a sua discussao. Por fim, no
Capitulo 1V apresentam-se as principais conclusdes do estudo, assim como as suas

limitacOes e proposta de possiveis pistas para futuras investigacdes.



Capitulo I — Enquadramento Tedrico

Experiéncias emocionais positivas e bem-estar

O estudo das experiéncias emocionais positivas tem vindo a ganhar uma maior
relevancia desde o surgimento da Psicologia Positiva, contrariando a tendéncia que
existia até entdo de se estudar sobretudo a psicopatologia e os estados psicoldgicos
negativos (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999; Bryant, 2003). A Psicologia Positiva tem
como objetivo, como vimos, estudar o desenvolvimento das qualidades e forcas dos

individuos (Seligman, 2002).

Muitos investigadores tém realizado as suas investigacdes neste ambito de
estudo, encontrando evidéncias dos beneficios que as experiéncias positivas e as
emocdes positivas que advém destas tm no bem-estar nos individuos. Os estudos tém
demonstrado que as emog¢Oes positivas tém impacto positivo na qualidade das relagdes
interpessoais, na satde e na produtividade no trabalho, estando associadas ao otimismo,
confianca, autoeficacia, originalidade e altruismo (Lyubomirsky, King, & Diener, 2005)
e tendo funcdes adaptativas tanto em condi¢fes normais como em condi¢des de stress
(Folkman & Moskowitz, 2000). Os estudos tém também encontrado associa¢Ges
positivas entre as emocgOes positivas e a longevidade (Danner, Snowdon & Friesen,
2001). Além disso, os acontecimentos positivos tém também beneficios ao nivel da

qualidade de vida dos individuos (Reich & Zautra, 1983).

Assim, as emocdes positivas tém um papel fundamental na vida dos individuos,
estando presentes no seu dia-a-dia e sendo a sua regulacdo essencial, tendo beneficios
para 0S processos de coping e para 0 nosso bem-estar e promovendo a resiliéncia

(Tugade & Fredrickson, 2007).



Fredrickson (1998, 2001) estudou aprofundadamente o tema das emocdes
positivas e o seu papel nos processos de adaptacdo dos individuos, tendo desenvolvido a
Broaden and Build Theory, que explica que tanto as emocgdes positivas como as
negativas tém funcBes adaptativas para o individuo, sendo por isso complementares
entre si. Segundo a autora, as emocGes positivas tendem, ao contrario das negativas, a
ampliar (broaden) os repertdrios de pensamentos e comportamentos dos individuos,
levando a uma construgdo (build) de novos recursos pessoais fisicos, intelectuais,
psicoldgicos ou sécio emocionais que apetrecham o individuo para lidar com situagGes

futuras, promovendo assim o seu bem-estar.

Através desta teoria, Fredrickson (2001) defende que as emogdes positivas sdo
essenciais para o funcionamento 6timo do individuo, potenciando o seu crescimento
pessoal e as conexdes sociais, permitindo-lhe desenvolver as suas competéncias sociais
e a sua capacidade de exploracdo (Fredrickson, 1998). Neste sentido, entende que as
emoc0des positivas tém beneficios a longo prazo, dando ferramentas aos individuos para
que vivam de uma forma mais plena no futuro. Além disso, a autora refere também que
as emocdes positivas permitem ao individuo desenvolver a sua capacidade de desfrutar

(savor), conceito que sera também explorado neste estudo.



O Modelo de Savoring de Bryant e Veroff

Tal como foi referido anteriormente, 0s acontecimentos positivos e as emogoes
positivas associadas a estes, tém bastante impacto no bem-estar dos individuos.
Contudo, a forma como influenciam o nosso bem-estar depende da maneira como as

gerimos e regulamos (Quoidbach, Berry, Hansenne & Mikolajczac, 2010).

Bryant e Veroff (1989) encontraram lacunas na literatura a este nivel, uma vez
que tinha ja sido estudada a forma como regulamos as emog¢des negativas e 0 stress,
nomeadamente através de estratégias de coping como suporte social, resolucdo de
problemas, negagdo ou evitamento, mas 0 seu equivalente para 0s acontecimentos

positivos carecia ainda de investigacao.

Assim, os autores desenvolveram um modelo de regulacdo das experiéncias
emocionais positivas (Bryant & Veroff, 2007; Bryant, Chadwick, & Katharina, 2011)
onde introduziram o conceito de savoring, que se define como a capacidade de desfrutar
e intensificar os acontecimentos positivos que experienciamos, sendo 0 processo que
interliga 0s acontecimentos positivos e as emogdes positivas (Bryant & Veroff, 2007).
Tal como acontece em situacdes de distress e emocdes negativas, também 0s nossos
pensamentos e comportamentos antes, durante e apOs as experiéncias positivas, de
eustress, vao influenciar a forma como sentimos as emogOes derivadas dessas

experiéncias.

Neste sentido, os processos de savoring tém entdo trés fungbes bésicas: o

prolongamento da experiéncia positiva, que se pode realizar através da reminiscéncia e

recordacdo, do encadeamento com outros aspetos relacionados com a experiéncia, da
partilha ap6s o momento, ou da celebracdo; a intensificacdo de uma experiéncia

positiva, através do bloqueio de estimulos que possam interferir com a experiéncia, da



focalizacdo da atencdo no momento que esta a ser vivido, da partilha do momento, ou
da adocdo de uma perspetiva temporal flexivel; ou a promog¢do de uma experiéncia de
savoring quando esta ndo existe, através do planeamento e antecipagdo e reorientacdo

através da comparacéo (Bryant & Veroff, 2007).

Segundo Bryant e Veroff (2007), o processo de savoring assenta em trés
pressupostos base que séo assim fundamentais: a existéncia de um sentido do imediato,
ou seja, do “aqui e agora”; a libertagdo face a necessidades sociais e de estima; ¢ uma
atencdo verdadeira e consciente, centrada na experiéncia positiva que esta a ser
vivenciada e ndo apenas a consciéncia de que se esta a ter prazer com essa experiéncia.
O Modelo de Savoring de Bryant e Veroff (2007) contempla trés conceitos chave
interligados entre si que ajudam a compreender este modelo: as experiéncias de

savoring, os processos de savoring e as estratégias de savoring, explorados de seguida.

Experiéncias de Savoring

As experiéncias de savoring consistem no conjunto de sensacles, percecdes,
pensamentos, comportamentos e emogdes que uma pessoa experiencia quando atenta e
aprecia um estimulo, resultado ou experiéncia positiva, juntamente com as
caracteristicas ambientais e situacionais envolventes. Assim sendo, existe uma enorme
pandplia de experiéncias de savoring que podem ser vivenciadas pelos individuos,
sejam experiéncias sensoriais, estados psicologicos ou até experiéncias sem estimulos

sensoriais (Bryant & Veroff, 2007).

A intensidade e a qualidade com que a pessoa experiencia estas sensacdes é
influenciada pela duracdo e complexidade da experiéncia, pela capacidade de reduzir o

stress, pelo grau de equilibrio na auto monitorizacdo e pelas interacbes sociais



estabelecidas durante a experiéncia (Bryant & Veroff, 2007). Além disso, é também
relevante o foco atencional, que é influenciado pelo peso relativo das outras opces, a
atencdo a novas situacOes, a atencdo a situacOes desafiantes, a atencdo a situacgoes

incertas, diferencas de personalidade e experiéncias agridoces (Bryant & Veroff, 2007).

Relativamente ao foco atencional, deve-se considerar o foco de atencédo
dominante, visto existirem duas orientacdes distintas relativamente aos acontecimentos
positivos: orientacdo externa, onde o savoring € centrado no mundo, ou seja, centrado
fora do individuo; e orientagdo interna, em que o savoring é centrado no self, ou seja,
dentro do individuo. Esta distin¢do entre o foco de atencdo é relevante, uma vez que as
diferentes orientacGes dao origem a diferentes experiéncias de savoring. Contudo, os
autores entendem que a maioria das experiéncias de savoring ndo € de uma orientacao

ou outra, mas sim um misto das duas (Bryant & Veroff, 2007).

No savoring centrado no mundo, a atencdo direciona-se para sentimentos
positivos que transcendem a experiéncia do self, isto é, a fonte dos sentimentos
positivos € identificada como algo ou alguém do mundo externo, fora do individuo.
Assim, nesta orientacdo de savoring, o individuo tem uma resposta emocional positiva
involuntaria e incontrolavel a um estimulo externo. O savoring centrado no self consiste
numa atencdo focalizada no prdprio, ou seja, 0s sentimentos positivos sdo percebidos
como tendo uma origem interna. As experiéncias de savoring centradas no self
relacionam-se com estimulos internos como sentimentos, pensamentos, sensacfes

fisioldgicas ou comportamentos (Bryant & Veroff, 2007).

Além da distincdo entre a orientacdo externa e a orientacdo interna, os autores
também distinguem as experiéncias de savoring que utilizam a reflexdo cognitiva ou,

por outro lado, a absorcdo percetiva. A reflexdo cognitiva implica que o individuo



reflita e faca uma introspecdo relativamente a experiéncia vivenciada. J& a absor¢do

experiencial, consiste numa minimizacao da reflexdo (Bryant & Veroff, 2007).

Processos de Savoring

Os processos de savoring dizem respeito a uma sequéncia de operacGes mentais
e fisicas que se desenrolam ao longo de tempo e transformam um estimulo, resultado ou
acontecimento positivo em emocdes positivas as quais o individuo atenta e desfruta.
Assim, os processos de savoring envolvem identificar e vivenciar algo positivo,
interpretando e respondendo a esse estimulo positivo (com estratégias de savoring que
podem ser cognitivas ou comportamentais), experienciando emocBes positivas

decorrentes desse estimulo (Bryant & Veroff, 2007).

Bryant e Veroff (2007) definiram quatro processos base, resultantes da
combinacdo entre o foco atencional centrado no mundo ou centrado no self, e haver
reflexdo cognitiva ou absorcdo experiencial, nomeadamente agradecimento, admiracao,

deleitamento e encantamento.

O processo de agradecimento (thanksgiving) envolve a reflexdo cognitiva e €
maioritariamente centrado no self. Este processo baseia-se em expressar gratiddo por
béncdos, ofertas ou realizacOes, sendo estas atribuidas a fatores externos. Pode ocorrer
antes, durante ou depois de um evento positivo ou por vontade propria. O processo de
deleitamento (basking) envolve também a reflexdo cognitiva, mas é maioritariamente
centrado no mundo e ocorre ap0s a realizacdo pessoal alcancada, ou por vontade
propria. Assim, o sentimento dominante é o orgulho, uma vez que consiste em receber
reconhecimento pelos outros ou por si préprio devido a alguma realizacdo da sua autoria

(Bryant & Veroff, 2007).



O processo de admiracdo (marveling) envolve a absorcdo experiencial centrada
no self, estando ligado ao sentimento de admiragdo e ocorrendo durante o evento
positivo. Consiste na admiracdo de um estimulo externo, existindo uma perda do
sentido de tempo e de si mesmo. J& o processo de encantamento (luxuriating) envolve
também absorcéo experiencial, contudo, é maioritariamente centrado no mundo. Este
processo centra-se no prazer fisico, resultante de sensagdes fisicas prazerosas e ocorre

também durante o acontecimento que esta a ser vivenciado (Bryant & Veroff, 2007).

Estratégias de Savoring

As estratégias de savoring consistem naquilo que os individuos fazem e pensam
guando experienciam emocdes positivas, ou seja, sdo as estratégias que utilizam para
disfrutar, potenciar e prolongar as emoc6es positivas sentidas derivadas de uma
experiéncia positiva. Assim estas estratégias moderam o impacto que as experiéncias ou

acontecimentos positivos tém nas emoces positivas (Bryant & Veroff (2007).

Os dez tipos de estratégias encontradas por Bryant e Veroff (2007) nos seus
estudos organizam-se em dois grupos distintos de estratégias: as cognitivas, que
envolvem 0s processos cognitivos e a utilizacdo da mente para potenciar as emogoes
positivas, e as comportamentais que consistem em comportamentos adotados pelos
individuos para potenciar as emogdes positivas, sendo ambos os tipos de estratégias

descritos de seguida.



Partilha com os outros

Esta estratégia consiste em partilhar com alguém a experiéncia positiva ou
contar a alguém como se sentiu e o quanto valorizou esse momento. A partilha com o0s
outros ndo tem de ser necessariamente com uma pessoa presente fisicamente, pois o
facto de pensar em partilhar a memoria do acontecimento positivo futuramente com
outra pessoa inclui-se neste tipo de estratégia. Relacionando-a com as estratégias de

coping, esta é uma estratégia paralela ao uso do suporte social (Bryant & Veroff (2007).

Construcdo de memorias

A estratégia de construcdo de memorias baseia-se em armazenar imagens
mentais de forma a posteriormente recordar o acontecimento positivo vivenciado.
Assim, esta estratégia implica procurar e destacar os aspetos mais positivos da
experiéncia vivida, acentuando a intensidade da experiéncia, e formar memorias o mais
claras possiveis de forma a ser viavel posteriormente a sua partilha com alguém, sendo
este desejo de partilha uma motivacdo para uma maior e melhor apreciacdo do momento
(Bryant & Veroff (2007). Esta é uma estratégia que esta correlacionada com a Partilha
com 0s outros, uma vez que que a capacidade de construir memorias esta associada a

capacidade de partilhar com os outros (Bryant & Veroff (2007).

Auto congratulacio

A auto congratulacdo é uma estratégia cognitiva que consiste em o individuo se
glorificar e elogiar a si mesmo, mostrando orgulho e autossatisfagdo como resposta a

experiéncia positiva vivenciada. Exemplos deste tipo de estratégia sdo o individuo dizer

10



a si proprio o qudo orgulho esta, pensar o quao impressionados 0s outros devem estar ou
relembrar-se de ha quanto tempo espera por esse acontecimento. Espera-se que esta
estratégia seja utilizada como resposta a acontecimentos que envolvam sucessos
pessoais e concretizacdo de objetivos, podendo também manifestar-se em expressdes

comportamentais (Bryant & Veroff (2007).

Intensificacdo sensorial-percetiva

Esta estratégia consiste em intensificar o prazer sentido focando-se em certos
estimulos e blogueando outros que possam interferir com o prazer que se esta a sentir.
Assim, o individuo bloqueia possiveis estimulos distratores, concentrando a sua atencao
nos estimulos pretendidos e reforcando o processo de savoring. Um exemplo de
utilizacdo desta estratégia consiste em fechar os olhos e concentrar-se numa musica que

se estad a ouvir e que se considere prazerosa (Bryant & Veroff, 2007).

Comparacao

A comparacdo é uma estratégia cognitiva e baseia-se em comparar 0 que se esta
a sentir com aquilo que 0s outros estdo a sentir, ou comprar a situacdo que se esta a
experienciar com outra situacédo similar pela qual j& se tenha passado ou com aquilo que

imaginamos que deveria ser essa situagéo.

Contudo, esta estratégia tem um lado positivo e um negativo: se, por um lado,
pode potenciar as emogdes positivas dos individuos caso a comparacao seja favoravel a

si, por outro, pode ter o efeito contrario, caso as comparacgdes realizadas ndo sejam a seu
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favor. Assim, na utilizacdo desta estratégia, o individuo deve ser seletivo nas

comparacgOes que efetua (Bryant & Veroff, 2007).

Absorcéo

Esta estratégia consiste numa total imersdo no momento vivenciado, relaxando e
vivendo apenas no momento presente. Aquando a utilizacdo desta estratégia, o
individuo evita deliberadamente qualquer reflexdo cognitiva ou associacao intelectual,
existindo apenas uma focalizacdo na experiéncia positiva que esta a decorrer (Bryant &

Veroff, 2007).

Comportamento manifesto

Esta estratégia consiste em expressar 0 que se estd a sentir através do
comportamento, contrariamente as estratégias cognitivas. Assim, o individuo expressa-
se através do riso, de saltos, dancas ou sons verbais de apreciacdo. Estas respostas

comportamentais podem ser automaticas ou deliberadas (Bryant & Veroff, 2007).

Consciéncia temporal

Esta € uma estratégia puramente cognitiva que envolve a noc¢do consciente da
passagem do tempo, consistindo em pensar num momento agradavel passado ou futuro
em que algo positivo ird acontecer, conscientemente desejando que o momento se

prolongue (Bryant & Veroff, 2007).
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Percecdo de beneficios

Esta estratégia implica que o individuo identifique aquilo pelo que esta grato,
assim como a fonte especifica desse beneficio, estabelecendo a relacdo entre a gratiddo
e a fonte percebida. Assim, o individuo lembra-se a si mesmo da sua boa sorte e de quéo
afortunado é. A reflexdo sobre os beneficios percebidos pode assim promover a
qualidade afetiva das experiéncias de savoring, esperando-se que os individuos
percecionem beneficios relativamente a todos os tipos de experiéncias positivas (Bryant

& Veroff, 2007).

Pensamento desmancha-prazeres

O pensamento desmancha-prazeres é, ao contrario das anteriores, uma estratégia
que interfere negativamente com o processo de savoring, diminuindo-o. Esta estratégia
consiste em lembrar-se a si mesmo de sitios onde poderia estar ou de coisas que poderia
estar a fazer, pensando assim em formas de a experiéncia positiva poder ser melhor

(Bryant & Veroff, 2007).

Estudo de Camacho (2013)

E de salientar um estudo exploratorio realizado em Portugal por Camacho
(2013) no ambito das experiéncias emocionais positivas e estratégias de savoring, que
permitiu encontrar diversas categorias de acontecimentos positivas, assim como novas

estratégias de savoring, ndo identificadas nos estudos de Bryant e Veroff (2007).

Relativamente aos acontecimentos positivos, a investigacdo permitiu identificar

as seguintes categorias: “Experiéncias e Sucessos Pessoais”, “Experiéncias e Sucessos
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Profissionais”, “Atividades de Lazer”, “Relagdes Amorosas”, “Encontros Familiares ¢
relacdo com a familia”, “Nascimentos na Familia” e “Relagdes com Amigos e outros”

(Camacho, 2013).

Quanto as estratégias de savoring, foram identificados 7 novos tipos de
estratégias, nomeadamente, “Pensamento positivo”, “Promover experiéncias agradaveis
nos outros”, “Autorrevelacdo”, “Autodeterminagdo”, “Autorregulacdo emocional”,

“Resolucdo de problemas” e “Consumo de substancias psicoativas” (Camacho, 2013).

De modo geral, os resultados mostraram que 0s acontecimentos positivos mais
significativos para os adultos se relacionam com 0s sucessos, tanto ao nivel pessoal
como profissional, sendo as relacbes com amigos 0s menos referidos como
significativos. Quanto as estratégias de savoring, os resultados apontaram para uma
maior utilizacdo de estratégias de prolongamento da experiéncia positiva e de
estratégias de partilha com os outros, existindo uma utilizacdo pouco frequente de
estratégias de cariz negativo (e.g. pensamento desmancha-prazeres), ndo tendo sido

encontradas diferencas em fungéo do sexo (Camacho, 2013).

A referéncia a este estudo é particularmente relevante uma vez que uma das
limitagdes apontadas prende-se com o facto de ndo se terem considerado as varias
subfases da idade adulta na analise dos resultados, sendo esta muita abrangente uma vez
que ocorre entre 0s 18 e 0s 65 anos. Assim, neste estudo pretende-se seguir a indicagédo
deixada pela investigadora de analisar as varidveis em estudo comparando as trés
diferentes etapas da vida adulta, nomeadamente os jovens adultos (dos 18 aos 25 anos),
0s adultos (dos 26 aos 40 anos) e os adultos de meia-idade (dos 41 aos 65 anos) (Bee,

1987), averiguando as possiveis diferengas entre estas trés subamostras.
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Questdes de Investigacao

Tal como referido anteriormente, este estudo tem como objetivo identificar os
acontecimentos de vida considerados mais positivos pelos adultos, as emogdes positivas
mais frequentemente sentidas por eles (associadas aos acontecimento positivos) e as
estratégias de savoring mais utilizadas por estes para intensificar e/ou prolongar as
emocdes positivas, assim como a sua eficacia. Deste modo, pretende-se confirmar e
aprofundar os resultados obtidos no estudo realizado por Camacho (2013) e a que

acabamos de aludir. Para tal, formaram-se as seguintes questdes de investigacao:

QI 1: Quais os acontecimentos de vida que os adultos indicam como sendo 0s

mais positivos?

QI 2. Que emocdes estdo associadas aos acontecimentos que os adultos indicam

COMo mais positivos?

QI 3. Quais as estratégias de savoring mais frequentemente utilizadas pelos

adultos para intensificar e/ou prolongar as emoc@es positivas e qual a sua eficacia?
QI 4. Existem diferencgas de sexo nas variaveis em estudo?

QI 5: Existem diferencas de grupos de idade nas variaveis em estudo?
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Capitulo Il — Método

Participantes
Participaram neste estudo 172 adultos com idades compreendidas entre os 18 e
0s 65 anos de idade (M=32.70 e D.P=12.43), dos quais 20.3% eram do sexo masculino e

79.7% do sexo feminino. A amostra deste estudo foi constituida por conveniéncia.

Instrumentos

Foi utilizada a Escala de Vivéncia de Experiéncias Positivas para medir 0s
acontecimentos / experiéncias positivas, emocdes positivas e estratégias de savoring
utilizadas pelos participantes. Esta escala foi construida por Alexandra Marques Pinto e
Maria Jodo Alvarez em 2012 no ambito do Projeto de Investigacdo Experiéncias
Emocionais Positivas, desenvolvido na FPUL/ CIPUL desde 2010. A escala foi

composta por 4 blocos de questdes, que serdo descritos de seguida.

O Bloco | tinha como objetivo identificar um acontecimento ou experiéncia
positiva que o individuo tivesse vivenciado, tendo para o efeito a seguinte questdo de
resposta aberta: “Pense nos acontecimentos (ou experiéncias) positivos que viveu nos
ultimos 6 meses. Refira, por favor, o acontecimento positivo que viveu e que foi mais

desejavel para si (indique apenas um).

O Bloco Il solicitava, atraves de uma questéo de resposta aberta, que o individuo
descrevesse 0 acontecimento ou experiéncia positiva vivenciada, indicando a data
aproximada em que esse acontecimento tinha ocorrido. Adicionalmente, este bloco
continha 8 questbes que pretendiam medir a avaliacdo cognitiva que o individuo fazia
desse acontecimento ou experiéncia, sendo estas questdes uma traducdo e adaptacdo das

8 questdes iniciais do questionario The Ways of Savoring Checklist (WOSC), contruido
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por Bryant & Veroff (2007). As questdes avaliavam assim o grau de desejabilidade, o
grau de responsabilidade pessoal / de outrem, o grau de previsibilidade do
acontecimento, a duracdo do acontecimento e a frequéncia relativa do acontecimento,
numa escala tipo likert de 10 pontos, em que 0 1 correspondia ao valor mais baixo (e.g.
“pior coisa que poderia acontecer”) e o 10 correspondia ao valor mais elevado (e.g.
“melhor coisa que poderia acontecer”. Além das 8 questdes de avaliagdo cognitiva do
acontecimento positivo, o bloco Il incluia uma 92 questdo que solicitava ao participante
que indicasse, a partir de uma lista de 16 emoc0es, as emogdes que tinha sentido durante
0 acontecimento positivo referido (e.g. alegre, entusiasmado, orgulhoso, encantado,

etc.), permitindo ao participante referir emocdes ndo contempladas na lista fornecida.

O Bloco Il tinha em vista obter informacdo acerca das estratégias de savoring
utilizadas pelos participantes para prolongar ou intensificar as emocgfes positivas
associadas a experiéncia positiva anteriormente referida e respetiva eficacia. Era
constituido por uma breve definicdo de estratégias de savoring e por uma questdo aberta
sobre as estratégias de savoring utilizadas (“Quando vivemos acontecimentos positivos
ou fazemos coisas de que gostamos, que nos fazem sentir bem e ter emogdes positivas,
podemos querer prolongar ou intensificar essas emocdes positivas. Quando viveu esse
acontecimento (ou experiéncia) positivo fez alguma coisa para prolongar (sentir durante
mais tempo) ou intensificar (sentir com mais for¢a) as emocgdes positivas sentidas?
Escreva, por favor, nos espagos em baixo, tudo o que fez ou pensou durante esse
acontecimento positivo para tentar prolongar ou intensificar as suas emocdes positivas.
Em cada espaco, de a) a d) por favor anote uma acdo ou pensamento diferente e
seguidamente indique, na escala fornecida, se o que fez ou pensou funcionou ou nao:”),

tendo o participante espaco para referir até 4 estratégias e respetivo grau de eficécia
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(numa escala de likert de 5 pontos, em que 1 correspondia a “ndo funcionou” e 5

“funcionou muito”).

Por fim, o bloco IV correspondia as questBes relativas aos dados
sociodemogréficos, sendo estes constituidos por: nacionalidade, sexo, idade, estado
civil, nivel de escolaridade, se professava alguma religido, ultima profissdo exercida e

profissdo a data.

Procedimento de recolha de dados

De forma a obter os dados para a realizacdo deste estudo, o questionério descrito
acima foi inserido numa plataforma online (www.freeonlinesurveys.com), tendo sido
depois divulgado de forma informal através de redes sociais (e.g. Facebook), tendo sido
esclarecidos os objetivos do estudo e garantidos a confidencialidade e o anonimato aos

participantes.

Procedimento de analise de dados

Foram utilizados procedimentos de analise de dados qualitativos e quantitativos.
De forma a analisar os dados qualitativos, obtidos através das questdes de resposta
aberta, foi utilizada a técnica de analise de conteudo. Quanto aos dados quantitativos,

recorreu-se ao teste Qui-Quadrado de Pearson.

Analise de contetdo
A andlise de contetdo corresponde a um conjunto de técnicas de analise das

comunicagdes, sendo utilizada para o tratamento de dados qualitativos (Bardin, 1977).
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Foram seguidas as etapas definidas por Amado (2000), tendo em conta a possibilidade
de estas ndo serem etapas estanques, devendo por isso existir flexibilidade na sua
sequéncia. Assim, num primeiro momento, foram definidos os objetivos de trabalho e a

explicitacdo do quadro de referéncia, advindo da revisdo bibliografica feita.

De seguida, procedeu-se a constituicdo do corpus documental com os dados
obtidos durante a recolha de dados, tendo sido criados dois documentos de trabalho: um
documento com as  respostas dos  participantes  relativamente  ao
acontecimento/experiéncia positiva e um documento relativo as estratégias de savoring
utilizadas pelas participantes. Posteriormente, foram realizadas varias leituras atentas e
ativas, que foram sendo gradualmente mais aprofundadas, de forma a incrementar a

compreensdo do material.

A etapa seguinte foi a codificacdo, que corresponde ao processo pelo qual os
dados brutos sdo transformados sistematicamente e agregados em unidades de
significado (Bardin, 1977). Esta codificacdo correspondeu ao critério tematico, uma vez

que se fez uma leitura interpretativa dos dados.

Apos a codificacdo, procedeu-se a categorizacdo, tendo em conta os sistemas de
categorias relativos as estratégias de savoring previamente propostos por Bryant e
Veroff (2007) e por Camacho (2013), deixando aberta a possibilidade de criacdo de
novas categorias para os dados que ndo se enquadrassem em nenhuma das categorias
pré-existentes. Para assegurar a qualidade da categorizacdo, tiveram-se em conta 0s
critérios indicados por varios autores, nomeadamente, a exclusdo mutua (cada elemento
ndo pode existir em mais de uma categoria), a homogeneidade (deve ser utilizado um
unico principio de classificacdo), a pertinéncia: (o sistema de categorias deve ser

adaptado ao material em andlise e pertencer ao quadro tedrico definido anteriormente), a
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objetividade/fidelidade (todos os dados devem ser codificadas da mesma maneira,
existindo uma descricdo sistematica dos critérios utilizados) e a produtividade (devem

ser produzidos resultados férteis) (Bardin, 1977; Amado, 2000).

De forma a assegurar a fiabilidade da andlise de contetdo efetuada, foi utilizado
0 método inter-juizes. Assim, foi solicitado a dois codificadores independentes que,

através do sistema de categorias disponibilizado, categorizassem 10% das unidades de

n¢acordos

registo da amostra, tendo sido utilizada a formula T = * 100 para

total unidades de registo
calcular a taxa de fiabilidade (Lima, 2013). Desta forma, obteve-se uma taxa de acordo
de 94% para os acontecimentos positivos e de 78% para as estratégias de savoring. As
divergéncias foram posteriormente discutidas em conjunto, tendo sido resolvidas

através de reflexdo conjunta.

Teste Qui-Quadrado de Pearson

Para avaliar a independéncia entre os acontecimentos positivos, as emoc¢oes, as
estratégias de savoring, 0 Sexo e 0 grupo etario, recorreu-se ao teste Qui-quadrado de
Pearson. Foi utilizado o software SPSS (v.21; SPSS Inc; Chicago, IL) seguindo-se a
validagdo dos pressupostos de aplicacdo (Maroco, 2011). Os resultados com p-value
<0.5 foram considerados estatisticamente significativos, tendo também sido realizada
uma andlise de residuos estandardizados (standardized residuals) de modo a identificar
as células com maus ajustamentos locais. Os residuos estandardizados mais elevados,
em valor absoluto, a 1.96 foram considerados significativamente diferentes de zero para

a probabilidade de erro de tipo I de 0.05.
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Capitulo 11l — Apresentacao e discussao de resultados

Apresentacado de Resultados

Ao longo deste capitulo serdo apresentados os resultados obtidos neste estudo

através da analise dos dados recolhidos.

As questdes de investigacdo formuladas previamente serdo o fio condutor deste
capitulo, sendo primeiro apresentados os resultados relativos aos acontecimentos
positivos, depois os resultados das emocgdes positivas e, por fim, os resultados relativos
as estratégias de savoring utilizadas pelos participantes. Serdo também apresentados 0s
resultados relativos a comparacao entre os trés grupos etarios, nomeadamente jovens

adultos, adultos e adultos de meia-idade.

Acontecimentos Positivos

Os resultados relativos aos acontecimentos positivos foram obtidos atraves da
analise de contetdo. Conforme descritos no capitulo 11, o sistema de categorias utilizado
foi criado por Camacho (2013), contemplado sete categorias, tendo sido criada uma

nova categoria “Experiéncias e Sucessos de Entes Queridos” (Tabela 1).

Tendo em conta a globalidade das respostas, € possivel verificar que a categoria
com maior destaque correspondeu a “Experiéncias e Sucessos Pessoais” com 26,2% das
respostas. Surgiram também com um nUmero de respostas consideravel as
“Experiéncias e Sucessos Profissionais” (16,9%) e “Atividades de Lazer” (16,3%),
seguidos das “Relacbes Amorosas” (12,8%). Por fim, as categorias menos mencionadas

corresponderam aos “Encontros Familiares e relagdo com a familia” (9,9%), “Relacdes
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com Amigos e Outros” (7,0%), “Experiéncias e Sucessos de entes queridos” (5,8%) e

“Nascimentos na Familia” (5,2%). Nas Tabela 2, 3 e 4 estdo indicadas as unidades de

registo referentes a cada categoria para os jovens adultos, adultos e adultos de meia-

idade respetivamente.

Tabela 1 — Categorias de acontecimentos positivos referidos pela totalidade dos

participantes

Categorias Defini¢do Operacional Frequéncia %
o Acontecimentos relacionados com a
Experiéncias e o o
~vivéncia de experiéncias ou sucessos a 45 26,1%
Sucessos Pessoais i o ]
nivel pessoal — académico, saude, etc.
Experiéncias e Acontecimentos relacionados com a
Sucessos vivéncia de experiéncias e sucessos a 29 16,9%
Profissionais nivel profissional
Acontecimentos  relacionados  com
o diversas atividades de tempos livres e de
Atividades de Lazer _ ) 27 15,7%
lazer: viagens e passeios, desporto,
festas, etc.
Acontecimentos  relacionados  com
Relacfes Amorosas experiéncias e relacionamentos amorosos 22 12,8%
e/ou sexuais
Acontecimentos  relacionados  com
Encontros N ) 3
- _ momentos em familia, com a interacéo
Familiares e relacdo ) » 18 10,5%
» em diversas ocasides, e com O
com a familia ] N
relacionamento com familiares em geral
Acontecimentos  relacionados  com
B momentos de interacdo e de
Relacdes com ]
relacionamento com pessoas 12 7,0%

Amigos e Outros

significativas, que ndo da familia, como

0S amigos
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o Acontecimentos relacionados com a
Experiéncias e . .
vivéncia de experiéncias e sucessos de
Sucessos de entes ) _ _ 10 5,8%
_ entes queridos, como os filhos, pais ou
queridos _
companheiros

) Acontecimentos relacionados com a
Nascimentos na o ] .
) experiéncia de nascimentos na familia — 9 5,2%
Familia _ _
nascimento de filhos, sobrinhos ou netos

Tabela 2 — Acontecimentos positivos referidos pelos Jovens Adultos (por unidades de

registo)

Categorias Acontecimentos Positivos (Unidades de registo)

“Entrar na faculdade”
“Tirar a carta de condugao”
“Convite para madrinha de casamento”
“Diploma de pos-graduagao”
“Ter de descoberto o que mais preciso na vida”
“Terminar a licenciatura”
“Voluntariado”
“Boa classifica¢cdo numa prova internacional”
Experiéncias e Sucessos “Perda de peso”
Pessoais “Conclusao do mestrado”
“Contacto diario com criangas”
“Receber uma excelente nota de uma frequéncia”
“Terminar mestrado”
“Terminar mestrado”
“Arguigdo da dissertagdo de mestrado, dia do término
oficial do curso”
“Alteracao de estilo de vida”
“Béncao das fitas”

“Terminar a Licenciatura de Design de Comunica¢ao”
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“Terminar o Mestrado”
“Considerar mudanca de area de formacdo e ser elegivel
para curso de Medicina”

“Defesa da dissertagdo de mestrado”

“Trabalhar como baby-sitter”
“Efetividade no local de trabalho”
“Términus de Estagio Curricular com sucesso”
“A minha atividade no estagio correu muito bem”
“Arranjar emprego”
“Chamada para uma formagao para um emprego em part-
time”
“Festa de Natal da Instituicdo onde estou a estagiar
Experiéncias e Sucessos atualmente”
Profissionais “Iniciei o estagio curricular”
“Inicio do estagio”
“Ingressar no estagio”
“Arranjar trabalho na area de formacao”
“Quando soube que iria trabalhar no local onde estou
atualmente”
“Encontrar um trabalho fixo”
“Projeto profissional”

“Ter encontrado estagio”

“Concerto”
“Intercambio”
o “Ter retornado ao desporto”
Atividades de Lazer ' .
“Férias com os meus amigos € com o meu hamorado
durante uma semana”

“Férias de verao com familia”

“Viajar para Estocolmo”
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“Fim-de-semana fora”
“Fim-de-semana fora”
“Viagem que fiz a Asia”
“Viagem de mota”
“Férias”

“Viagem ao estrangeiro”

Relac6es Amorosas

“Passar uns dias com o meu namorado”
“Conheci um rapaz que se tornou muito importante na
minha vida”

“Ser feliz com a minha namorada”
“Ficar noiva”

“Namorar”

“Ter comecgado a namorar”

“Ter ido viver com o meu namorado”
“Visita do namorado”

“Ser pedida em Casamento”
“Arranjar namorado”

“Comecar a namorar”

“Fazer anos de namoro com o meu namorado”
“Comecei a namorar”

“Conhecer o Filipe”

Nascimentos na Familia

“Fiquei gravida”
“Nascimento de um sobrinho”
“Nascimento do meu afilhado”

“Saber que ia ser tia”

Relagdes com Amigos e
Outros

“Passagem de ano com o grupo de amigos de Erasmus”

“Reencontro com amigos que vivem no estrangeiro”
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“Reencontro com uma amiga”
“Ter conhecido alguns amigos de uma amiga minha”
‘e . . . 4 ~ : 4 : 2
Uma visita de um amigo que ja ndo via ha muito tempo
“Ter conhecido certas pessoas”

“Um jantar com os amigos”

“Casamento do meu irmao mais velho”
Encontros Familiares e “Regressar a casa nas férias da Pascoa”
relagdo com a familia “Natal de 2013”

“Receber o meu pai no natal. E emigrante”

Experiéncias e Sucessos . '
] “O meu namorado ingressou num curso superior”
de entes queridos

Tabela 3 — Acontecimentos positivos referidos pelos Adultos (por unidades de registo)

Categorias Acontecimentos Positivos (Unidades de registo)

“Decidi ser vegetariana”
“Voltar a estudar para conclusao dos estudos”
“Terminar o curso”
“Finalizar a defesa da tese de mestrado”

Experiéncias e Sucessos “Acabei 0 Mestrado”

Pessoais “Descobri a corrida como desporto e integrei-0 COMO
habito saudavel na minha vida”

“Os resultados de varios exames médicos serem bons”

“Mudanga de cidade”

“Possibilidade de adquirir uma habitagao melhor”

Experiéncias e Sucessos .
o “Aprender uma nova profissao - internet marketing”
Profissionais
“ (Evolugao na) carreira profissional”
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“Conquista de um objetivo profissional”
“Mudanga de local de trabalho”
“Mudanca de local trabalho”
“Conseguir a mudanga de emprego que queria”
“Ter avangado na minha formagao”
“Abertura de um negocio”

“Mudanga profissional”

“Jogar Lasertag”
“Viagem a Roma”
“Visitar Paris”
o “Uma viagem ao Rio de Janeiro, local onde fiz intercambio
Atividades de Lazer
durante os tempos de faculdade”
“Fim-de-semana a preparar uma caminhada”

“Passeio a Montalegre”

“Estreia de nova bicicleta”

“Um ano de namoro”
“Ter o meu namorado ao meu lado”
“Estar com a minha namorada num fim-de-semana
prolongado”
“Receber a chave da minha futura casa e um pedido para ir
RelagGes Amorosas
viver com o meu namorado”
“Conheci a minha namorada”
“Unido de facto”

“Conhecer uma pessoa”

“Pedido de casamento”

Nascimentos na Familia “Nascimento de um novo membro da familia”

“Estar gravida de um rapaz”
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“Saber que estou gravida de uma menina, depois de ter 3

rapazes”

“Jantar de Natal em familia”
“Aniversario”

“Natal”

Encontros Familiares e

relagdo com a familia » '
“Regresso de um familiar querido”

“Aniversario — 40”

“A minha filha teve muito bom em todos os testes”
Experiéncias e Sucessos “A minha filha comecar a andar”
de entes queridos “Saber que uma situacao de dois céezinhos, que ndo

tinham para onde ir, tinha sido resolvida.”

Tabela 4 — Acontecimentos positivos referidos pelos Adultos de meia-idade (por

unidades de registo)

Categorias Acontecimentos Positivos (Unidades de registo)

“Retomar os estudos e ter ficado desempregada”
“Emagrecer e melhorar a qualidade de vida e a autoestima”
“Retirar aparelho ortodontico”
“Frequéncia de um curso de desenvolvimento pessoal”
Experiéncias e Sucessos “Voltar a correr depois de 8 meses a recuperar de uma
Pessoais tendinite”
“Completar o 4* ano do Mestrado em Psicologia da
Educacao ¢ Orientagao”
“Terminar o 1° semestre do 1° ano e o 1° semestre do 2°
ano simultaneamente”

“Conclusdao com sucesso de um curso de especializacao
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profissional”
“Ter sobrevivido a um enfarte de miocardio e a uma
septicémia”
“O fim das obras em casa”
“Sair bem de uma cirurgia”
“Voluntariado nos bombeiros”
“Ter conseguido elevar a minha auto estima, vencendo os
vicios que nao pensava ser possivel”
“Saida do local onde residia”

“Mudanga de residéncia”

“Ter arranjado trabalho”

. “Mudar de trabalho”
Experiéncias e Sucessos ) ) )
o “Coletiviza¢do da minha oficina”
Profissionais S )
“Gravar Voz-Off para um file institucional da Comisséao

Europeia”

“Ajudar uma aluna a continuar a estudar”

“Ir viajar”
“Caminhar junto a praia durante uma hora, ap6s um dia de
trabalho”
“Aulas de exercicio fisico — zumba”

“Ida a Italia”

Atividades de Lazer

“Vitoria num jogo basquetebol”
“Por-do-sol a bordo de lancha, com amigos”
“Ida ao cinema”

“Viagem”

Nascimentos na Familia “Gravidez da minha filha”

“Ser avo”

Relagdes com Amigos e .
“Festa de réveillon”

“Festa de Natal”

Outros
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“Rever alguém que ndo via ha muito tempo”
“Encontro com amigos de infincia, separados ha 40 anos
por uma Guerra”

“Meu aniversario”

“Passeio com a familia”
“Estar com a minha madrinha”
“Fim-de-semana em familia (pais, irmaos, sobrinhos)”
“Almogo em familia”
Encontros Familiares e “Passeio com a minha filha”
relacdo com a familia “Dia do aniversario”
“Passar uns dias de férias com o meu filho mais novo que
vive em Londres”
“Sempre que a minha filha regressa, ou sempre que estou
com ela”

“Conseguir reunir toda a familia no mesmo dia”

“As notas do meu filho”
“O estado satide da minha mae melhorou”
Experiéncias e Sucessos “A minha filha passou no exame de condugao”
de entes queridos “Recuperacgdo de um familiar doente”
“Filho com emprego”
“O renascimento do meu filho ap6s uma longa e profunda

depressdo”

Na Tabela 5 estdo apresentadas as frequéncias de cada categoria divididas pelos
trés grupos etarios. Através da analise dos testes de qui-quadrado, verificou-se que 0s
participantes adultos de meia-idade (41-65 anos) tinham significativamente menor
probabilidade de assinalar acontecimentos relacionados com “Relagdes Amorosas”
[¥2(1) = 10.340; p = 0.006; N = 172]. Nao foram encontradas relacdes significativas

entre qualquer outra categoria de acontecimentos positivos e o grupo etario. Ndo foram
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encontradas quaisquer relacOes estatisticamente significativas entre o sexo dos

participantes e 0s acontecimentos positivos.

Tabela 5 — Categorias de acontecimentos positivos referidos divididos por faixa etaria

Frequéncia o Frequéncia
) Frequéncia
Categorias Jovens % % Adultos de %
Adultos o
Adultos meia-idade
Experiéncias e
Sucessos 21 26,9% 9 20,5% 15 30,0%
Pessoais
Experiéncias e
Sucessos 15 19,2% 9 20,5% 5 10,0%
Profissionais
Atividades de
12 15,4% 7 15,9% 8 16,0%
Lazer
Relacbes
14 17,9% 8 18,2% 0 0,0%
Amorosas
Nascimentos na
. 4 5,1% 3 6,8% 2 4,0%
Familia
Relacbes com
Amigos e 7 9,0% 0 0,0% 5 10,0%
Outros
Encontros
Familiares e
4 5,1% 5 11,4% 9 18,0%

relacdo com a

familia

Experiéncias e
Sucessos de 1 1,3% 3 6,8% 6 12,0%

entes queridos
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Emocdes positivas

Relativamente as emoc@es positivas que os adultos referiram sentir durante um
acontecimento ou experiéncia positiva, podemos verificar através da Tabela 6 que as
emocdes mais frequentemente sentidas foram a “alegria” (85,5%) e o “entusiasmo”
(80,2%). Seguem-se o “orgulho” (57,6%), a “excitagdo” (45,9%), o “interesse” (45,3%),
0 sentir-se ‘“agradavelmente surpreendido” (43,6%), a “determinagao” (43,6%) e 0

sentir-se “ativo” (41,3%).

Quanto as emocgbes menos frequentemente experienciadas (das que estavam
disponiveis na lista que constava do questionario aplicado) foram a “serenidade”

(19,2%), a “calma” (16,9%) e a “ousadia” (9,9%).

Por fim, os participantes mencionaram algumas emoclGes que ndo se
encontravam disponiveis na lista, nomeadamente “apaixonado” (1,2%), “feliz” (1,2%),
“grato” (0,6%), “aliviado” (0,6%), “confiante” (0,6%), “curioso” (0,6%) e “tranquilo”

(0,6%).

Tabela 6 — Emocdes Positivas mencionadas pela totalidade dos participantes

Emocgdes Positivas Frequéncia %
Alegre 147 85,5%
Entusiasmado 138 80,2%
Orgulhoso 99 57,6%
Excitado 79 45,9%
Interessado 78 45,3%
Agradavelmente surpreendido 75 43,6%
Determinado 72 41,9%
Ativo 71 41,3%
Relaxado 58 33,7%
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Encantado 55 32,0%

Descontraido 49 28,5%
Inspirado 46 26,7%
Caloroso 44 25,6%

Sereno 33 19,2%
Calmo 29 16,9%
Ousado 17 9,9%
Apaixonado 2 1,2%
Feliz 2 1,2%
Grato 1 0,6%
Aliviado 1 0,6%
Confiante 1 0,6%
Curioso 1 0,6%
Tranquilo 1 0,6%

A andlise realizada através dos testes do qui-quadrado permitiu identificar
algumas relagOes entre os acontecimentos positivos e as emocgOes diferenciadas. Os
participantes que referiram  “Experiéncias e Sucessos Pessoais” tinham
significativamente menor probabilidade de experienciar a emocao “caloroso” [¥2(1) =
8.920; p = 0.003; N = 172] e significativamente maior probabilidade de se sentirem
“orgulhosos” [¥2(1) = 13.179; p = 0.000; N = 172]. Os participantes que referiram
acontecimentos relacionados com “Experiéncias e Sucessos Profissionais” apresentaram
significativamente maior probabilidade de experienciar as emog¢des “interessado” [¥2(1)
= 13.640; p = 0.000; N = 172] e “determinado” [¥2(1) = 16.570; p = 0.000; N = 172].
Os participantes que mencionaram acontecimentos da categoria “Atividades de Lazer”
apresentaram significativamente maior probabilidade de assinalar as emogdes “calmo”
[x2(1) = 6.835; p = 0.009; N = 172] e “descontraido” [¥2(1) = 6.522; p = 0.011; N =

172]. Os participantes que referiram acontecimentos relacionados com “Encontros
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familiares e relagdo com a familia” apresentaram significativamente maior
probabilidade de mencionaram as emog0es “caloroso” [¥2(1) = 13.331; p = 0.000; N =
172] e “descontraido” [¥2(1) = 11.017; p = 0.001; N = 172]. Os participantes que
referiram acontecimentos incluidos na categoria “Relagdes com amigos e outros”
apresentaram significativamente maior probabilidade de assinalarem a emogéo
“caloroso” [¥2(1) = 11.438; p = 0.001; N = 172]. Os participantes que referiram como
acontecimento positivo “Experiéncias e sucessos de entes queridos” apresentaram
significativamente menos probabilidade de experienciar a emogao “determinado” [¥2(1)
= 7.644; p = 0.006; N = 172]. Por fim, os participantes que referiram como
acontecimento positivo “Nascimentos na familia” apresentaram significativamente
maior probabilidade de se sentirem “encantados” [¥2(1) = 9.159; p = 0.002; N = 172].
N&o foram encontradas relagdes significativas entre os acontecimentos relacionados

com “Relagdes Amorosas” e emogoes.

Além das relacdes entre os acontecimentos positivas e as emocdes, exploraram-
se também as relagcdes entre o grupo etario e as emogdes. Neste ambito, verificou-se
significativamente maior probabilidade de os participantes do grupo etario “Adultos de
meia-idade” (41-65) mencionarem a emog¢ao “calmo” [¥2(1) = 7.341; p = 0.025; N =
172], e uma menor probabilidade de assinalarem a emoc¢ao “excitado [¥2(1) = 12.969; p
= 0.002; N = 172]. Nao foram encontradas quaisquer outras relacdes estatisticamente

significativas entre as emocdes experienciadas e o grupo etario.

Ao nivel da relacdo entre o sexo dos participantes e as emocdes, ndo foram

encontradas relagdes estatisticamente significativas.
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Estratégias de Savoring

Através das respostas dos participantes foi possivel chegar a um total de 358
estratégias de savoring. Algumas respostas foram excluidas pois ndo se referiam a
estratégias mas sim a emogdes ou sentimentos (eg. “felicidade”, “amor”,

“tranquilidade”).

Estas respostas foram depois categorizadas segundo o sistema de categorias
criado por Camacho (2013), tendo surgido uma nova categoria “Antecipacdo de
beneficios”. As categorias, sua operacionalizacdo e respetivas unidades de registo

separadas de acordo com 0s grupos etarios estdao presentes nas tabelas 7, 8 e 9.
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Tabela 7 — Sistema de categorias de estratégias de savoring utilizadas pelos Jovens Adultos

Categorias (globais)

Categorias Especificas

Estratégias (Unidades de Registo)

Cognitivas
Incluem-se nesta categoria
todas aquelas que apelam

fundamentalmente a
utilizacdo de cognicdes

Construcédo de memorias
(Procurar estar atento e reforgar as
caracteristicas mais agradaveis no
acontecimento, acentuando intensidade no
momento e criando memdrias mais vividas.
Refere-se ao armazenar mentalmente imagens
para recordar mais tarde).

“Filmar partes do concerto”

“Tentei registar todos os detalhes do que estava a viver”
“Tentar gravar todos os momentos importantes para mais tarde
poder recordar”

“Tirei fotografias”

“Guardei recordagoes”

“Gravar em video”

“Tirar fotografias/fazer videos, para rever alguns
acontecimentos que decorreram durante o dia”
“Tentar fixar o 1° dia de estagio para me recordar sempre das
boas sensagdes que senti”

“Lembrei-me que seria importante guardar esta memoria
positiva para o dia-a-dia”

Recordacéo

(Estratégia que consiste em reviver um
acontecimento positivo que foi importante ou
marcante através da recordacdo desse
acontecimento).

“Continuar a pensar no acontecimento”
“Pensar em memorias positivas da relagao”
“Relembrar”
“Relembrar o momento”
“Relembrar momentos bons que ja tinham passado”
“Recordei momentos, musicas, brincadeiras vividas naquela
semana’
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“Pensar nos momentos que partilhdmos juntos”
“Recordei esse momento”
“Recordar a forma como soube da noticia”

“Quando acabou, continuei quase todos os dias a ver fotografias
da viagem, de forma a viver ainda esses dias apesar de ja nao la
estar”

“Memorias e pensamentos relativos a agao”

Auto Congratulagdo

(Autorreforco, sobretudo cognitivo, em que a
pessoa se elogia ou glorifica a si propria).

“Pensei em como isto era algo de que me devia orgulhar
verdadeiramente, ja que atividades que exijam coordenacao
fisica nem sempre sdo o meu forte.”

“Pensei que estava a conseguir fazé-lo”

“Pensar nos meninos, em todo o trabalho envolvido, ficar
orgulhosa e sentir que todo o trabalho tinha valido a pena”
“Congratulei-me”

“Senti um enorme orgulho”

“Pensei que apesar de todas as minhas insegurancgas, desde que
me esforce consigo sempre alcancar 0s meus sonhos e devia
orgulhar-me por isso”

“Que todo o esfor¢o tinha compensado”

“Que estava orgulhosa de mim”

“Que consegui atingir os meus objetivos”

“Pensar que sou capaz”
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Consciéncia Temporal

(Estratégia cognitiva que consiste em pensar
em algo agradavel que aconteceu ou que vai
acontecer e de forma consciente se deseja que
0 mesmo se prolongue. Implica uma nocao
consciente da passagem do tempo).

“N&ao me ia deitar com medo de perder algum
momento/conversa importante”
“Nao pensar no dia da despedida”

“Acordei cedo para aproveitar bem o dia”
“Imaginar os préximos meses até ao nascimento do meu
sobrinho”

“O tempo comecou a passar muito rapidamente”

Percecdo de Beneficios

(Estratégia que consiste em lembrar a si
préprio da boa sorte e sobre o quao afortunada
a pessoa é)

“Pensar que ndo € qualquer pessoa que tem a sorte de fazer a
viagem que fiz e ter esta experiéncia”
“Pensei na raridade de momentos como este”

Pensamento de Apreciacdo

(Estratégia cognitiva de intensificacdo da
experiéncia através de pensamentos de
apreciagéo sobre a mesma)

“Pensei em como agora ja podia conduzir € em como 1sso €
mais um passo para a minha independéncia.”
“Pensar no quédo bestial era té-los na mesma cidade que eu”
“Ser algo ha muito tempo ansiado”

“Pensei em como era bom ele estar ali comigo”
“Pensar no quanto era bom ter aquela pessoa comigo”
“Concluir o mestrado era um objetivo de longa data”
“Concluir o mestrado significava concluir uma etapa bastante
importante na minha vida, que permitir-me-ia iniciar muitas
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outras.”

“Pensava em quao bom estava a ser 0 momento”
“Que era o inicio de uma nova etapa”
“Pensei que foi uma coisa muito desejada”
“Realizacao Pessoal”

Antecipacao de Beneficios

(Estratégia cognitiva que consiste em pensar
ou imaginar 0s aspetos positivos que o
acontecimento lhe trara futuramente)

“Pensar nas coisas que poderia vir a fazer”
“Procura de um melhor futuro”
“Imaginar o futuro”
“Pensei na felicidade que iria sentir quando o tivesse nos
bragos”

“Pensei em tudo de bom que dai poderia advir”
“Pensar numa carreira profissional bem-sucedida”
“Iria ter recompensas financeiras”

“Pensei em como nunca mais teria que pensar em passar no
exame nem de codigo nem de condugdo.”

Pensamento Positivo

(Estratégia que consiste em pensar de forma
positiva e otimista em relagdo ao
acontecimento).

“Ser algo novo”
“Tentativa de manter pensamento positivo, corresponder as
expectativas necessarias”
“Refletir acerca do que aprendi com aquelas pessoas”
“Pensei para mim que tudo iria correr bem”
“Estou feliz”
Pensei que independentemente do que o arguente dissesse, o
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orientador tinha aceitado a dissertacdo pelo que o curso acabaria
neste dia de certeza!”
“Independentemente de como corresse, sei que teria junto a mim
pessoas que me amam, e que eu amo, para me dar apoio caso

corresse mal, ou para partilhar a felicidade comigo”

Espiritualidade

(Pensamento centrado na fé ou
espiritual com algo / alguma entidade).

relacéo

“Acreditei que nada acontecia por acaso”

Comportamentais

Esta categoria inclui todas
aquelas que apelam para a
expressdo comportamental
ou para a utilizacdo do
comportamento /agdo com 0
objetivo de aumentar as
emoc0es associadas ao
acontecimento positivo

Comportamento manifesto

(Resposta comportamental - automatica ou
deliberada - de demonstracao de entusiasmo)

“Beije-o durante muito tempo”

“Comprei a primeira roupinha, um bonequinho e iniciei um
album de memorias desde o seu primeiro més de vida”
“Brindar ao acontecimento”

“Sorrir sempre”

Prolongamento da experiéncia

(Estratégia que consiste em orientar 0
comportamento para a continuagdo ou
repeticdo da experiéncia agradavel)

“Passear o mais possivel”
“Comuniquei sempre com essa pessoa a partir desse dia, de
todas as formas.”
“Fui ter com essa pessoa ao sitio onde mora, apesar de ser
longe.”
“Convidei-a para imensos programas até aos dias de hoje.”
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“Trocar contactos”
“Conhecer 0 maximo possivel”
“Tentar encontrar o maior numero de ocasides para estar com as
pessoas”

“Manter o contacto todo o tempo da presenca”
“Manter contacto depois de se terem ido embora”
“Aceitei o pedido, o que tornou 0 momento num momento inico
para ambas as partes.”

“Procurar estar mais tempo com o meu parceiro”
“Conviver com ele”

“Fui confirmar a entrada dele na lista de colocados”
“Pensar em marcar novo encontro”

“Forgar novos encontros”

“Pedi-lhe que ficasse mais tempo comigo”
“Conhecer mais a pessoa”

“Sair com a pessoa”

Prosseguimento para outra experiéncia

(Estratégia que consiste em orientar o0
comportamento para a procura de outra
experiéncia, também prazerosa, de modo a
intensificar as emoc0des positivas).

“Combinar um almogo”
“Fazer jantar surpresa”
“Enviar um email”
“Ir a prova de vestidos”
“Fomos jantar fora para comemorar”
“Fui festejar com amigos”

“Fui assistir as festas de encerramento das semanas de
voluntariado seguintes (nas quais ja ndo tinha podido
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participar)”
“Experienciar novas situagdes”
“Sai para comemorar”

Sacio relacionais
Incluem-se nesta categoria
todas aquelas que
apresentam como foco
principal o outro / a relagéo
com o0 outro

Partilha com os outros

(Procura dos outros para partilhar com eles a

experiéncia ocorrida
posteriormente).

no momento ou

“Telefonei aos meus familiares e amigos mais préximos para
lhes dar a noticia”
“Falar o mais possivel com todos”
“Contei a todos os meus amigos ¢ familia”

“Pedi as pessoas para, antes de lhes contar, adivinharem qual era
a melhor coisa que me poderia acontecer em termos
profissionais”

“Contei a toda a gente”

“Contar a uma amiga”

“Convidar pessoas importantes para assistir de forma a
podermos mais tarde falar, recordar e partilhar o momento.”
“Contei a toda a gente o que aconteceu”

“Depois partilhei com outros amigos o acontecimento”
“Comuniquei-o a varias pessoas”

“Falar com a pessoa sobre os momentos que partilhdmos juntos”
“Contar a outras pessoas”

“Contar as pessoas mais proximas como estou feliz”
“Partilhei com amigos e familia a decisao”

“Contar e ter o apoio dos meus pais”

“Partilhar com amigos”

“Partilhar com a familia”
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“Dar-me mais com as pessoas”
“Participar na conversa”
“Falar de varios acontecimentos”

Promover experiéncias agradaveis nos
outros

(Estratégia orientada para a promocao de
experiéncias agradaveis nos outros)

“Ajudei-o sempre naquilo que pude, em termos de problemas
emocionais”
“Tratar muito bem o meu namorado, ser fofa com ele”
“Fazer a outra metade sentir-se bem”

“Aproveitei cada dia que o meu pai esteve em Portugal. Com
mimos e ternura. Sempre a relembra-lo do quéo é importante na
minha vida e da gratiddo que lhe tenho pelo esforco de estar
longe para me dar uma vida melhor.”

“Ir ao encontro do que eu pretendia com o gosto pessoal delas”

Autorrevelagao

(Estratégias que consistem em transmitir aos
outros algumas caracteristicas ou formas de
estar pessoais, aumentando assim o prazer no
acontecimento)

“Tento ser sempre a mulher por quem ele se apaixonou e
melhorar cada vez mais para que o amor nao acabe”
“Ser honesta”

“Aceitei de bom grado qualquer atividade proposta”
“Optei por demonstrar tudo o que pensava, nos sentimentos, na
calma que sentia”

“Mostrar confianga”

“Ser comunicativa”

“Ser honesta quanto a sentimentos”
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Autorregulacao
Esta categoria inclui todas as
outras que tém em conta a
autorregulacdo num sentido
global, incluindo a
motivacao pessoal, 0
estabelecimento de
objetivos, o planeamento da
acao, a resolucéo de
problemas, bem como a
autorregulacéo de estados
emocionais no momento do
acontecimento

Autodeterminacéo

(Estratégia que consiste em incentivar-se a si
proprio)

“Trabalhar muito para atingir esse objetivo”
“Nao desistir do acontecimento”
“Abdicar de certas coisas”

“Pesquisei mais sobre a empresa onde me encontro”
“Comecei a arranjar material para o emprego”
“Preparar-me para a formagao”

“Meter em pratica os conhecimentos tedricos”

“Ver como outros profissionais trabalham”

“Pensar nas acdes que teria de fazer para realizar esse fim”
“Era o esforg¢o final”

“Dedicagao”

“Continuar a estudar”

“Manter a atengao nas aulas”

“Trabalhar sempre para o 20”

“Nao duvidar das minhas capacidades”

“Tratar dos papéis necessarios para iniciar 0 emprego”
“Saber quais seriam as minha fun¢des mais detalhadamente e
como podia colaborar”

“Querer saber sempre mais”

“Continuo e vou continuar a esforgar-me para conseguir esse
objetivo (...)”

“(...)a avaliagdo que faco de sesséo para sesséo tem-me
ajudado a melhorar o0 meu desempenho, o que me faz sentir cada
vez mais motivada (...)

“Empenho”
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“Organizar com entusiasmo as sessoes”
“Motivacao pessoal”

Autorregulacédo emocional

(Estratégias centradas nas emocfes sentidas
com o objetivo de diminuir ou aumentar a sua
intensidade).

“Tentei acalmar-me e perceber que tinha conseguido”
“Estar sempre bem-disposta”
“Ter calma e paciéncia”
“Ser mais paciente”
“Estar o mais relaxada possivel”
“Pensei que se mantivesse a calma tudo correria da melhor
forma”

Resolucéo de problemas

(Estratégias centradas na

problemas).

resolucdo de

“Melhorei as rotinas de sono, para depois conseguir aguentar”
“Melhorei os horarios de alimentag¢ao”
“Atenc¢ao na alimentagao”

Sensoriais-Experienciais
Esta categoria engloba todas
as outras categorias que
apresentam como foco
principal os aspetos
sensitivos da experiéncia.

Intensificagcdo Sensorial-percetiva

(Estratégias de intensificacdo das sensacdes
positivas atraves do foco em alguns estimulos
e blogueamento de outros).

“Olhar em volta e ndo apenas ver.”

“Desliguei de qualquer trabalho académico”
“Fechar os olhos e inspirar, saboreando o momento”
“Olhar com atencao em redor e tomar consciéncia da beleza
Unica do que me rodeava.”

“De certa forma procurar fascinar-me com o que me rodeava,
através da aten¢ao e dos sentidos”
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“Abstrair a minha mente de outros pensamentos para aproveitar
em pleno a experiéncia”
“Analisar conscientemente o meu estado de espirito, realgando
0s efeitos positivos da experiéncia”

Absorcao

(Estratégia que corresponde ao evitamento
deliberado da reflexdo cognitiva e a associagao

intelectual a favor da focalizagédo
experiéncia positiva, enquanto esta decorre).

na

“Divertir-me ao maximo”

“Pensei que tinha de me concentrar em viver o momento”
“Pensar que era um momento Unico na minha vida e que devia
aproveita-lo a0 maximo”

“Aproveitei as varias oportunidades agradaveis”
“Deixar-me absorver pelo momento”

“Viver o momento”

“Aproveitar cada momento ao maximo”

“Tentei dar tudo de mim para aproveitar cada momento daquela
semana ao maximo”

“Aproveitar o momento a0 maximo”

“Decidi aproveitar o momento de clareza e disfrutar do
sentimento de realizacdo pessoal e felicidade que estava a
sentir”
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Tabela 8 — Sistema de categorias de estratégias de savoring utilizadas pelos Adultos

Categorias (globais)

Categorias Especificas

Estratégias (Unidades de Registo)

Cognitivas
Incluem-se nesta categoria
todas aquelas que apelam

fundamentalmente a
utilizacdo de cognicdes

Construcédo de memorias

(Procurar estar atento e reforcar as
caracteristicas mais agradaveis no
acontecimento, acentuando intensidade no
momento e criando memdrias mais vividas.
Refere-se ao armazenar mentalmente imagens
para recordar mais tarde).

“Fotografar os momentos mais importantes da experiéncia”
“Tirar fotos”

Recordacéo

(Estratégia que consiste em reviver um
acontecimento positivo que foi importante ou
marcante atraves da recordacdo desse
acontecimento).

“Relembrei 0s momentos importantes desse primeiro ano de
namoro”
“Voltar a pegar nos livros onde tinha estudado”

Auto Congratulagdo

(Autorreforco, sobretudo cognitivo, em que a
pessoa se elogia ou glorifica a si propria).

“Foi fruto de muito trabalho, que foi recompensado”
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Comparacéo

(Estratégia cognitiva de comparacdo de dois
ou mais acontecimentos, estimulos ou
pessoas).

“Relembrar quando tive de desistir a primeira vez e fazer-me
acreditar que desta vez ia ser diferente.”

Consciéncia Temporal

(Estratégia cognitiva que consiste em pensar
em algo agradavel que aconteceu ou que vai
acontecer e de forma consciente se deseja que
0 mesmo se prolongue. Implica uma nocao
consciente da passagem do tempo).

“Pensei em ficar assim para sempre”
“Que bom este momento, ainda bem que o tempo esta a passar
devagar”
“Vou deixar cada momento fluir sem pressa que a noite acabe
“Pensar no primeiro dia de aulas”

29

Percecdo de Beneficios

(Estratégia que consiste em lembrar a si
préprio da boa sorte e sobre o quao afortunada
a pessoa é)

“Pensei que era das melhores coisas que estavam a acontecer na
minha vida”

Pensamento de Apreciacdo

“Pensei o0 quanto o quero ter a meu lado e dar este passo
importante”
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(Estratégia cognitiva de intensificacdo da
experiéncia através de pensamentos de
apreciagéo sobre a mesma)

“Ainda bem que nao abortei”
“Finalmente vou ter uma menina”
“E uma experiéncia totalmente nova”

“Desejei muito esse acontecimento”
“Realizacao”

Antecipacéo de Beneficios

(Estratégia cognitiva que consiste em pensar
ou imaginar 0s aspetos positivos que o
acontecimento lhe trara futuramente)

“E uma coisa para a vida”
“Imaginei o futuro”

Pensamento Positivo

(Estratégia que consiste em pensar de forma
positiva e otimista em relagio ao
acontecimento).

“(...) espero que se mantenha aberta por alguns anos”

Espiritualidade

(Pensamento centrado na fé ou relacdo
espiritual com algo / alguma entidade).

“Agradeci a Deus”
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Comportamentais

Esta categoria inclui todas
aquelas que apelam para a
expressdo comportamental
ou para a utilizacdo do
comportamento /agdo com o
objetivo de aumentar as
emoc0es associadas ao
acontecimento positivo

Comportamento manifesto

(Resposta comportamental - automatica ou
deliberada - de demonstracao de entusiasmo)

“Abracei a pessoa durante algum tempo”
“(...) quis intensificar a nossa ligagdo tocando-0, puxando-o
para mim, dando-lhe a méo, beijando-o0”
“Comprar novos livros, para estudar”

Prolongamento da experiéncia

(Estratégia que consiste em orientar
comportamento para a continuagdo
repeticdo da experiéncia agradavel)

0
ou

“Pensar em querer volta a jogar lasertag”
“Convidei a familia para o almogo do dia seguinte”
“Realizei um treino (...) ”

“Que se repetissem mais dias assim”
“Queria nao sair dali”

Sécio relacionais
Incluem-se nesta categoria
todas aquelas que
apresentam como foco
principal o outro / a relagdo
com 0 outro

Partilha com os outros

(Procura dos outros para partilhar com eles a
experiéncia ocorrida - no momento ou
posteriormente).

“Falar sobre as pontuagdes do jogo”
“Discutir 0 jogo”

“Falei com a minha namorada sobre o significado do momento”
“Convivi com pessoas vegan, com as quais foi possivel aprender
um pouco mais e motivar-me”

“Facto desta experiéncia ter sido partilhada com outra pessoa”
“Falei do assunto com vérias pessoas”

“Partilhei com aqueles que me sdao proximos/importantes e que
sei que ficariam felizes com a noticia”

“Contei a outras pessoas”

“Contei a imensa gente (...)”
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“Tempo a s6s com o companheiro”
“ Tempo com o nosso filhote”
“Tempo com a familia”
“Contei a amigos proximos”
“Divulgar”
“Partilhei a alegria”
“(...) partilhando o passeio com pessoas significativas”
“Apoio de outras pessoas”
“Conhecer pessoas com quem manter contato e prolongar a

relacdo com o novo pais e cidade mesmo apoés a partida”

“Convivio”

Promover experiéncias agradaveis nos
outros

(Estratégia orientada para a promocao de
experiéncias agradaveis nos outros)

“Agradeci a pessoa que quis ficar com eles”
“A familia vai ficar radiante”
“Incentivar a minha filha”
“Proporcionar conforto”

Autorrevelagdo

(Estratégias que consistem em transmitir aos
outros algumas caracteristicas ou formas de
estar pessoais, aumentando assim o prazer no
acontecimento)

“Ser flexivel”
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Autorregulacao
Esta categoria inclui todas as
outras que tém em conta a
autorregulacdo num sentido
global, incluindo a
motivacao pessoal, 0
estabelecimento de
objetivos, o planeamento da
acao, a resolucéo de
problemas, bem como a
autorregulacéo de estados
emocionais no momento do
acontecimento

Autodeterminacéo

(Estratégia que consiste em incentivar-se a si
proprio)

“Esforcei-me para que a relag@o se tornasse ainda mais positiva”
“(...) fiz todas as atividades possiveis com grande nivel de
envolvimento, apesar de estar gravemente doente. N&o deixei de
fazer tudo o que tinha planeado!”

“Propus-me a atingir novamente o mesmo objetivo”
“Propus-me a atingir maior percentagem como objetivo”
“Propus-me a iniciar uma nova estruturagdo de um determinado
arquivo”

“Propus-me a desenvolver uma nova atividade no tempo livre”
“Fui pesquisar mais coisas sobre a institui¢éo e funcdo a
desempenhar”

“Agir de forma semelhante ao que tinha observado outros fazer”
“Preparar-me previamente para as agdes que tinha que
desempenhar”

“Manter-me atenta e presente nos momentos em que estava a
desempenhar essa tarefa”

“Organizando o futuro evento”
“Fiz muitos planos”
“Vivo o acontecimento com muito empenho”
“Determinacao”
“Solicita¢dao de orgamentos”
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Autorregulacédo emocional

(Estratégias centradas nas emocOes sentidas
com o objetivo de diminuir ou aumentar a sua
intensidade).

“Descansei € ndo pensei em mais nada”
“Estar relaxada”

Resolucéo de problemas

(Estratégias centradas na

problemas).

resolugdo de

“Fiz planos mentais de organizagao face a mudanca.”
“Passei a ter mais cuidado com que como, a dormir mais, e a
fazer mais desporto”

Sensoriais-Experienciais
Esta categoria engloba todas
as outras categorias que
apresentam como foco
principal os aspetos
sensitivos da experiéncia.

Intensificacdo Sensorial-percetiva

(Estrategias de intensificacdo das sensacdes
positivas atraves do foco em alguns estimulos
e blogueamento de outros).

“Dar ateng¢ao aos detalhes”
“Distanciar algumas preocupagdes que nada tinham a ver com o
contexto”
“Nao pensar muito nas coisas ou pessoas que nao estdo aqui”

Absorc¢ao

(Estratégia que corresponde ao evitamento
deliberado da reflexéo cognitiva e a associacao
intelectual a favor da focalizacdo na
experiéncia positiva, enquanto esta decorre).

“Tentei aproveitar cada momento”
“Dediquei-me a0 momento, a pessoa com quem estava”
“Tentar aproveitar o tempo da melhor maneira na cidade nova”
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Tabela 9 — Sistema de categorias de estratégias de savoring utilizadas pelos Adultos de meia-idade

Categorias (globais)

Categorias Especificas

Estratégias (Unidades de Registo)

Cognitivas
Incluem-se nesta categoria
todas aquelas que apelam

fundamentalmente a
utilizacdo de cognicdes

Construcédo de memorias

(Procurar estar atento e reforcar as
caracteristicas mais agradaveis no
acontecimento, acentuando intensidade no

momento e criando memérias mais vividas.
Refere-se ao armazenar mentalmente imagens
para recordar mais tarde).

“Brincamos e tiramos fotos (...) ”

Recordacéo

(Estratégia que consiste em reviver um
acontecimento positivo que foi importante ou
marcante atraves da recordacdo desse
acontecimento).

“Rever fotos e videos”
“Recordar este momento”
“Pensei sobre o assunto”

“Penso varias vezes no que aconteceu”
“Relembrar os momentos de planeamento do jogo”
“Relembrar as decisdes tomadas durante o jogo”
“Funcionou muito ao nivel das memorias da minha infancia”
“Relembrar o filme”

“Recordar o que vi e ouvi”

“Recordar a visdo da familia”
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Auto Congratulagdo

(Autorreforco, sobretudo cognitivo, em que a
pessoa se elogia ou glorifica a si propria).

“Vou ser capaz de seguir”
“Sou capaz”
“Terminar com muito sucesso”
“Ter conseguido fazer o que prometera aqueles que nao
acreditavam. Mas especialmente ao interessado: EU”

Comparacéo
(Estratégia cognitiva de comparacdo de dois
ou mais acontecimentos, estimulos ou
pessoas).

“Recordei o percurso que levou ao acontecimento”

Consciéncia Temporal

(Estratégia cognitiva que consiste em pensar
em algo agradavel que aconteceu ou que vai
acontecer e de forma consciente se deseja que
0 mesmo se prolongue. Implica uma nocéo
consciente da passagem do tempo).

“Pensei em ficar a noite toda mas uma hora deu sono e acabei
indo dormir”
“Cheguei cedo para aproveitar”
“Comi pouco para ndo perder muito tempo comendo”
“Esperei que o tempo passasse”

Percecéo de Beneficios

(Estratégia que consiste em lembrar a si
proprio da boa sorte e sobre o quao afortunada
a pessoa é)

“QGratidao”
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Pensamento de Apreciacdo

(Estratégia cognitiva de intensificacdo da
experiéncia através de pensamentos de
apreciacdo sobre a mesma)

“Sentir-me mais bonita”
“Nunca pensei poder partilhar esse almog¢o com tantas colegas

(..)”

Antecipacao de Beneficios

(Estratégia cognitiva que consiste em pensar
ou imaginar 0s aspetos positivos que o
acontecimento lhe trara futuramente)

“Imagino o que de positivo dai pode vir”
“Acabar por acontecer mais situagdes boas”

Pensamento Positivo

(Estratégia que consiste em pensar de forma
positiva e otimista em relagdo ao
acontecimento).

“Estou a "desenferrujar" os musculos do corpo”
“Nao valorizar situagdes menos positivas”
“Confianga medicina”

“Pensei que ndo me iria doer se aquecesse bem o pé”’

Espiritualidade

(Pensamento centrado na fé ou relacdo
espiritual com algo / alguma entidade).

“Gratidao a Deus por aqui estar e uma fé cada vez maior”
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Comportamentais

Esta categoria inclui todas
aquelas que apelam para a
expressdo comportamental
ou para a utilizacéo do
comportamento /acdo com o
objetivo de aumentar as
emoc0es associadas ao
acontecimento positivo

Comportamento manifesto

(Resposta comportamental - automatica ou
deliberada - de demonstracao de entusiasmo)

“Sorrir com mais frequéncia”

Prolongamento da experiéncia

(Estratégia que consiste em orientar o0
comportamento para a continuagdo ou
repeticdo da experiéncia agradavel)

“Fazer outras festas”
“Oferecer também jantar”
“Refletir sobre cada sessdao”
“Repetir os exercicios em casa”

“Sair com a Filha de carro e ela a conduzir para praticar”
“Planear no futuro a curto prazo novas atividades”

“Repetir a experiencia”

“Acompanhei-o e mantive-me mais atento a ele do que ja era.’
“Mantive as sessoes com a Psicologa e o Psiquiatra”

b

“Fiz um lanche simples ao final da tarde, para toda a equipa”

Prosseguimento para outra experiéncia

(Estratégia que consiste em orientar 0
comportamento para a procura de outra
experiéncia, também prazerosa, de modo a
intensificar as emoc0des positivas).

“Conhecer novas pessoas”
“Limpeza”
“Telefone1”

“Organizar atividades familiares”
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Sécio relacionais
Incluem-se nesta categoria
todas aquelas que
apresentam como foco
principal o outro / a relacdo
com o0 outro

Partilha com os outros

(Procura dos outros para partilhar com eles a
experiéncia ocorrida - no momento ou
posteriormente).

“Obrigar outro a dar-me tempo”
“O outro ter de ajudar”

“Ligar sempre que me sentir depressiva”
“Aproveitei o tempo e fiquei o tempo todo conversando com
alguém”

“Tentar falar com todas as pessoas”

“Partilhar com amigos”

“Festejar com a Familia”

“Ligar a familia para partilhar a noticia”

“Contar aos amigos/familiares”

“Convivi com todas as pessoas”

“Continuo a falar com mais contactos”

“Relatei o acontecimento a varias pessoas”
“Partilhar experiéncias com outros profissionais, convivio com
colegas”

“Experienciar a felicidade da companhia”

“Falar com as pessoas com quem fui ao cinema.”
“Falar do filme a colegas”

“Partilhar com familia e amigos”

“Partilhei a informagao”

“Perguntei quem queria almogar comigo nesse dia, apesar de eu
ndo poder oferecer o almogo”

“Partilha”

Promover experiéncias agradaveis nos
outros

“Disponibilidade para dar mais”
“Incentivel o bom trabalho”
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(Estratégia orientada para a promocdo de
experiéncias agradaveis nos outros)

“Incentivei-0 lentamente, a dar passos em dire¢do a sua
autoconfianga e a capacidade de vencer os medos”
“Apoiei-0 nas iniciativas que teve, no curso que tirou, e no
trabalho que encontrou”

“Prestar o0 meu apoio sempre que solicitada”

Autorrevelagao

(Estratégias que consistem em transmitir aos
outros algumas caracteristicas ou formas de
estar pessoais, aumentando assim o prazer no
acontecimento)

“Ser mais confiante”
“Disponibilizei-me para fazer mais”
“Recordei a minha disponibilidade”

“Ser tolerante”
“Ser solidario”
“Fazer a diferenca”

Autorregulacao
Esta categoria inclui todas as
outras que tém em conta a
autorregulacdo num sentido
global, incluindo a
motivacao pessoal, 0
estabelecimento de
objetivos, o planeamento da
acao, a resolucéo de
problemas, bem como a
autorregulacéo de estados
emocionais no momento do

Autodeterminacéo

(Estratégia que consiste em incentivar-se a si
proprio)

“Fazer pesquisas”
“Articular conhecimentos anteriores € novos conhecimentos’
“Maior controle alimentar”
“Constancia nos exercicios para poder me sentir bem e puder
vestir o que queria”
“Dedicagao”
“Obrigatoriedade de manter - arranjar tempo”
“Pesquisar sobre o tema”
“Comprar novo material”
“Trabalhar até mais tarde”
“Coloquei o objetivo de correr pelo menos 20 minutos (...) ”

b
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acontecimento

“Continuar a tentar”
“Fazer um bom trabalho”

“Elevada motivagdo individual: o tema do curso interessava-me
muito, e ja ha algum tempo que desejava inscrever-me”
“Estudo e pesquisa individual (...)”

“Interesse em aprender mais, adquirir novos conhecimentos -
evoluir em termos pessoais e intelectuais”

“Forga para viver”

“Determina¢do.”

“Superar os medos assumir as responsabilidades”

Autorregulacédo emocional

(Estratégias centradas nas emocdes sentidas

com o objetivo de diminuir ou aumentar a sua

intensidade).

“Tratar as emocdes e diferenciar fome de gula e de ansiedade ou
nervosismo”
“Estou a relaxar”
“Estive bem-disposta”

Resolucéo de problemas

(Estrategias
problemas).

centradas

na

resolucéo

de

“Melhorei as condi¢des™
“Tentei adaptar-me ao novo local, a novas amizades, a novas
atividades (...)”
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Sensoriais-Experienciais
Esta categoria engloba todas
as outras categorias que
apresentam como foco
principal os aspetos
sensitivos da experiéncia.

Intensificagéo Sensorial-percetiva

(Estratégias de intensificacdo das sensacgdes
positivas através do foco em alguns estimulos
e blogueamento de outros).

“Tomar consciéncia das emogdes positivas do momento”

Absorc¢ao

(Estratégia que corresponde ao evitamento
deliberado da reflexdo cognitiva e a associacao
intelectual a favor da focalizacdo na
experiéncia positiva, enquanto esta decorre).

“Tentar aproveitar a situagdo a0 maximo”
“Aproveitar o momento a0 maximo”
“Viver o momento”
“(...) Foi usufruir apenas e s6 do que de positivo era possivel

(..)”
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Através da tabela 10 podemos verificar que, segundo as categorias globais, as
estratégias mais frequentemente utilizadas pela totalidade dos participantes
corresponderam as “Cognitivas” (32,2%), seguindo-se as “Soécio relacionais” (24,3%),
as de ‘“Autorregulacdo” (20,7%) e, por fim, as categorias menos mencionadas,

nomeadamente as “Comportamentais” (15,0%) e as “Sensoriais-Experienciais” (7,8%).

No entanto, se tivermos em consideracdo as categorias especificas e ndo as
gerais, podemos constatar que as estratégias mais frequentemente mencionadas
corresponderam a “Partilha com os outros” (16,5%), pertencente a categoria geral
“Socio Relacionais”, “Autodeterminagdo” (15,6%), pertencente a categoria geral
“Autorregulagdo” e “Prolongamento da experiéncia” (9,2%), pertencente a categoria
geral “Comportamentais”. Quanto as estratégias de savoring menos utilizadas,
corresponderam a “Comparagdo” (0,6%), “Espiritualidade” (0,8%) ¢ “Percegdo de

Beneficios” (1,1%), pertencentes a categoria geral “Cognitivas”.

Tabela 10 — Estratégias de savoring mencionadas pela totalidade dos participantes

Categorias Categorias Especificas  Frequéncia %  Total &
Total
Construcdo de memorias 12 3,4%
Recordacao 23 6,4%
Auto Congratulagéo 15 4,2%
Comparacao 2 0,6%
Cognitivas Consciéncia Temporal 13 3,6% 115 22.2%
Percecgdo de Beneficios 4 1,1%
Pensamento de Apreciacéo 19 5,3%
Antecipacado de Beneficios 12 3,4%
Pensamento Positivo 12 3,4%
Espiritualidade 3 0,8%

62



Comportamento manifesto 8 2,2%

Prolongamento da

) . 33 9,2%
Comportamentais experiéncia 54 15,0%
Prosseguimento para outra
. 13 3,6%
experiéncia
Partilha com os outros 59 16,5%

o ~_ Promover experiéncias
Sacio relacionais o 14 39% 87 24,3%
agradaveis nos outros

Autorrevelagéo 14 3,9%
Autodeterminacéo 56 15,6%
Autorregulacdo  Autorregulagdo emocional 11 31% 74  20,7%
Resolucdo de problemas 7 2,0%
o Intensificagdo Sensorial-
Sensoriais- ) 11 3,1%
percetiva 28 7,8%

Experienciais

Absorgéo 17 4,7%

Na tabela 11 podemos observar as frequéncias de respostas em cada categoria de
estratégias de savoring divididas pelos trés grupos etarios. A anélise dos resultados dos
testes qui-quadrado ndo revelou relagcbes estatisticamente significantes a este nivel, ou
seja, entre as estratégias de savoring utilizadas pelos participantes e o grupo etario a que
pertencem. De igual forma, n&o foram encontradas relagOes estatisticamente

significativas entre as estratégias de savoring utilizadas e o sexo dos participantes.

Ao nivel da relacdo entre as estratégias de savoring e 0Ss acontecimentos
positivos, os testes do qui-quadrado revelaram algumas relagdes estatisticamente
significativas. Os participantes que referiram “Experiéncias e Sucessos Pessoais”
revelaram significativamente maior probabilidade de utilizar estratégias de “Auto
congratulacao” [y2(1) = 8.543; p = 0.003; N = 172] e “Prosseguimento para outra

experiéncia” [x2(1) = 6.293; p = 0.012; N = 172], e significativamente menor
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probabilidade de utilizar estratégias de “Comparacao” [¥2(1) = 5.711; p = 0.017; N =
172] e “Prolongamento da experiéncia” [¥2(1) = 6.986; p = 0.008; N = 172]. Os
participantes que mencionaram “Experiéncias ¢ Sucessos Profissionais” revelaram
significativamente maior probabilidade de utilizar estratégias de “Autodeterminagao”
[%2(1) = 23.408; p = 0.000; N = 172] e “Resolugéo de Problemas” [¥2(1) = 4.871; p =
0.027; N = 172], e significativamente menor probabilidade de utilizar estratégias de
“Prolongamento da experiéncia” [¥2(1) = 5.656; p = 0.017; N = 172]. Quanto aos
participantes que mencionaram acontecimentos relacionados com “Atividades de
Lazer”, revelaram significativamente maior probabilidade de utilizar estratégias de
“Constru¢do de memorias” [¥2(1) = 7.863; p = 0.005; N = 172] e de “Intensificacdo
sensorial percetiva” [}2(1) = 9.471; p = 0.002; N = 172]. Os participantes que referiram
como acontecimento positivo as “Relagdes Amorosas” apresentaram significativamente
maior probabilidade de utilizar estratégias de “Autorrevelagcdo” [x2(1) = 5.854; p =
0.016; N = 172]. Em relacdo aos participantes que indicaram acontecimentos
relacionados com “Encontros Familiares e relagdo com a familia”, estes demostraram
estatisticamente menor probabilidade de utilizar estratégias de ‘“Autodeterminagdo”
[x2(1) = 5.510; p = 0.019; N = 172]. Os participantes que referiram como positivas as
“Experiéncias e Sucessos de entes queridos” revelaram significativamente maior
probabilidade de utilizar estratégias de “Promoc¢dao de experiéncias agradaveis nos
outros” [x2(1) = 27.373; p = 0.000; N = 172]. Por fim, os participantes que
mencionaram os “Nascimentos na familia” revelaram significativamente maior
probabilidade de utilizar estratégias de “Antecipagdo de beneficios” [¥2(1) = 11.512; p
=0.001; N = 172]. Quanto aos acontecimentos relacionados com “Relagdes com amigos
e outros”, nao foram encontradas relagdes estaticamente significativas com nenhuma

das estratégias de savoring.
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Tabela 11 — Estratégias de savoring mencionadas pelos participantes divididos por faixa etaria

Jovens Adultos Adultos Adultos de meia-idade
Categorias Categorias Especificas Frequéncia % Total % Frequéncia % Total % Frequéncia % Total %
Construcdo de
L 9 51 2 2,6 1 1,0
memorias
Recordacao 11 6,3 2 2,6 10 9,6
Auto Congratulagédo 10 5,7 1 1,3 4 3,8
Comparacéo 0 0,0 1 1,3 1 1,0
Consciéncia Temporal 5 2,8 4 5,2 4 3,8
Cognitivas Percecdo de Beneficios 2 1,1 64 36,4 1 1,3 21 26,9 1 1,0 30 28,9
Pensamento de
. 11 6,3 6 7,7 2 1,9
Apreciagao
Antecipacéo de
_ 8 4,5 2 2,6 2 1,9
Beneficios
Pensamento Positivo 7 4,0 1 1,3 4 3,8
Espiritualidade 1 0,6 1 1,3 1 1,0
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Comportamento

. 4 2,3 3 3,8 1 1,0
manifesto
_ Prolongamento da
Comportamentais o 18 102 31 176 5 6,4 8 10,3 10 9,6 15 144
experiéncia
Prosseguimento para
o 9 51 0 0,0 4 3,8
outra experiéncia
Partilha com os outros 20 11,4 19 24,4 20 19,2
) _ Promover experiéncias
Sacio relacionais o 5 28 32 182 4 51 24 308 5 48 31 298
agradaveis nos outros
Autorrevelagéo 7 4,0 1 1,3 6 5,8
Autodeterminacéo 23 13,1 15 19,2 18 17,3
y Autorregulacao
Autorregulacéo ) 6 3,4 32 18,2 2 2,6 19 244 3 2,9 23 221
emocional
Resolucao de problemas 3 1,7 2 2,6 2 19
Intensificacdo
Sensoriais- ] ) 7 4,0 3 3,8 1 1,0
o Sensorial-percetiva 17 97 6 7,7 5 4,8
Experienciais
Absorcao 10 5,7 3 3,8 4 3,8
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Eficacia percebida em relagdo as estratégias de savoring utilizadas

Em relacdo a eficacia percebida das estratégias de savoring utilizadas pelos
adultos, podemos observar na Tabela 12 que estes consideram, na sua maioria, que as
estratégias “Funcionaram Bastante” ou “Funcionaram Muito”, situando-se a eficacia

percebida entre 0s 79,4% e o0s 86,1%.

Tabela 12 — Eficacia percebida em relacéo as estratégias de savoring utilizadas pelos

participantes

A B C D
Funcionou Bastante 51,7% 50,0% 54,6% 39,7%
Funcionou Muito 32,0% 36,1% 29,9% 39,7%
Total 83,7% 86,1% 84,5% 79,4%
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Discussao

Este estudo teve como principal objetivo perceber quais 0s acontecimentos
positivos que os adultos indicam como mais positivos, as emogdes positivas que lhes
estdo associadas e as estratégias de savoring utilizadas para potenciar e/ou prolongar
essas mesmas emoc0es positivas. Além disso, pretendeu-se também estudar a influéncia
do sexo dos participantes e do seu grupo etario (jovens adultos, adultos, adultos de
meia-idade) nas variaveis descritas acima, tentando também identificar possiveis
relacfes entre as variaveis em estudo (acontecimentos positivos, emocles positivas e

estratégias de savoring).

Relativamente aos acontecimentos positivos, foi utilizado o sistema de
categorias proposto por Camacho (2013) tendo sido reencontradas todas as categorias
criadas pela investigadora. Além dessas categorias, foi criada uma nova categoria
“Experiéncias e Sucessos de Entes Queridos”, que inclui acontecimentos vivenciados
pelos filhos, pais ou companheiros dos participantes e que foram considerados positivos

por estes.

Através da anélise de contetdo e da analise de frequéncias, foi possivel constatar
que os acontecimentos mais frequentemente indicados pelos adultos consistiram em
“Experiéncias e Sucessos Pessoais”, seguindo-se as “Experiéncias e Sucessos
Profissionais” e as “Atividades de Lazer”, sendo estes resultados consistentes com o
estudo de Camacho (2013). A categoria de “Experiéncias e Sucessos Pessoais” ¢
bastante ampla, incluindo diversos tipos de acontecimentos (p.e. académicos, saude,
mudancas, desenvolvimento pessoal, etc.), pelo que essa diversidade pode explicar a

maior frequéncia de respostas incluidas nesta categoria. E de salientar que,
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contrariamente ao estudo de Camacho (2013), a categoria de “Rela¢des com amigos e
outros” nao foi a menos mencionada, apesar de continuar com relativamente pouco
destaque em relacdo as outras categorias de acontecimentos positivos. Esta fraca
saliéncia dos acontecimentos relacionados com amigos pode ser explicada pelo facto da
frequéncia das interagcbes com amigos tender a decrescer ao longo da idade adulta,
apesar da proximidade com estes se manter, tendendo a aumentar a frequéncia das

interacdes com os conjuges e irmaos (Carstensen, 1992).

Relativamente as emocGes positivas experienciadas pelos adultos aquando dos
acontecimentos positivos referidos, pudemos constatar que as emocdes mais
frequentemente mencionadas corresponderam a “alegria” e ao “entusiamo”, resultados

que vao ao encontro dos obtidos por Camacho (2013).

Foram encontradas algumas relacGes significativas entre os acontecimentos e as
emocBes experienciadas. A titulo de exemplo, os participantes que referiram
acontecimentos relacionados com “Experiéncias e Sucessos Pessoais” tinham
significativamente maior probabilidade de se sentirem “orgulhosos” mas nao
“calorosos”. Esta relagdo parece bastante coerente tendo em conta que uma grande parte
destes acontecimentos se referiam a sucessos ao nivel académico (p.e. tirar uma boa
nota, acabar um curso de ensino superior), pelo que parece expectavel que o0s
participantes se sintam orgulhosos desses mesmos acontecimentos. Ja os participantes
que referiram “Experiéncias e Sucessos Profissionais” apresentaram significativamente
maior probabilidade de se sentirem “interessados” e “determinados”. Tendo em conta o
tipo de acontecimento, que se referia normalmente a estagios, encontrar trabalho ou
progressdes na carreira, parece natural que os participantes se sintam interessados por

estas mudancas e determinados para atingir os seus objetivos a nivel profissional.
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Quanto as estratégias de savoring, foi utilizado para a analise de contetido o
sistema de categorias proposto por Camacho (2013), que contempla as categorias
encontradas por Bryant e Veroff (2007) e por outras investigacdes realizadas em
Portugal (Silva, 2011; Oliveira, 2012). Além dessas categorias de estratégias, foi criada
uma nova categoria “Antecipac¢do de beneficios”, uma estratégia cognitiva que consiste
em pensar ou imaginar os aspetos positivos que o acontecimento Ihe trard futuramente.
A criacdo desta nova categoria fundamenta-se no modelo de Bryant e Veroff (2007),
uma vez que, segundo os autores, é possivel que o facto de se pensar nas mais-valias
que podem advir de um acontecimento positivo que se esta a vivenciar aumente o prazer

nesse mesmo evento.

Verificou-se que as estratégias mais frequentemente utilizadas para potenciar ou
prolongar as emocdes sentidas pelos participantes corresponderam as da categoria
global “Cognitivas”. Contudo, salienta-se que esta categoria de estratégias é composta
por um grande variedade de estratégias, pelo que, se tivermos em consideracdo a
estratégia em si, e ndo a sua categoria global, verificamos que as estratégias mais
utilizadas consistiram na “Partilha com os outros” (categoria global “Soécio
relacionais”),  “Autodeterminacdo”  (categoria  global  “Autorregulacdo”) e
“Prolongamento da experiéncia” (categoria global “Comportamentais”). Os estudos tém
demostrado que a partilha de acontecimentos positivos com 0s outros tem um impacto
positivo nas emocdes positivas e na satisfacdo com a vida (Gable, Reis, Impett, Asher,

2004; Lambert et al. 2013), o que pode justificar a sua frequente utilizacao.

E de salientar que, contrariamente ao estudo de Camacho (2013), ndo foi
encontrada a categoria relativa a utilizacdo de estratégias negativas, designada por
“Pensamento desmancha-prazeres” (formas de pensamento que diminuem ou mesmo

terminam o prazer) proposto por Bryant e Veroff (2007) e a categoria “Contengdo
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Comportamental” (conteng¢do deliberada da manifestagdo comportamental, existindo
consciéncia da excitacdo mas reconhecimento de impedimentos externos ou internos a

manifestacdo da mesma) proposta por Oliveira (2012).

Através da analise dos resultados, foram encontradas diversas relacdes
significativas entre 0s acontecimentos vivenciados e as estratégias de savoring
utilizadas. Por exemplo, os participantes que referiram acontecimentos pertencentes a
categoria “Experiéncias e Sucessos Pessoais” apresentaram uma maior probabilidade de
utilizar estratégias de “Auto congratulagdo” e os que referiram “Atividades de Lazer”
revelaram uma maior utilizagdo de estratégias de “Construcdo de memorias”. Num
estudo realizado por Bryant e Veroff (2007), foram encontrados resultados similares:
relativamente a um acontecimento relacionado com férias (que seria categorizado como
“Atividade de Lazer”), os participantes utilizavam em segundo lugar a estratégia de
“Construcdo de memorias” e relativamente a uma boa nota num teste (que seria
categorizado como “Experiéncias e Sucessos Pessoais”) a estratégia mais utilizada

consistia na auto congratulacéo.

Ainda no ambito da relacdo entre 0s acontecimentos e as estratégias de savoring,
encontrou-se uma relacdo significativa entre os acontecimentos relacionados com as
“Experiéncias e Sucessos Profissionais” e a estratégia de “Autodeterminacao”. Tal
como foi referido acima, estes participantes revelaram uma maior probabilidade de se
sentirem “interessados” e ‘“determinados”. Estes resultados evidenciam assim a
existéncia de relacBes entre as trés varidveis em estudo, uma vez que estes participantes
ao vivenciarem acontecimentos relacionados com a sua vida profissional, sentiram-se
interessados e determinados, utilizando estratégias de savoring de “autodeterminacdo”,

que consistem em incentivar-se a si proprio.
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Este estudo pretendia também estudar a possivel influéncia do sexo dos
participantes nas variaveis em estudo, contudo, ndo foram encontradas relacoes
significativas neste &mbito. Estes resultados ndo vao ao encontro dos obtidos no estudo
de Camacho (2013), uma vez que nesse estudo, apesar de ndo terem sido encontradas
relagbes significativas entre 0 sexo dos participantes e 0s acontecimentos positivos e
entre 0 sexo dos participantes e as estratégias de savoring utilizadas, constatou-se que
os participantes do sexo masculino tinham significativamente maior probabilidade de se

2 ¢

sentirem “relaxados”, “descontraidos”, “inspirados” e “ativos”.

Segundo um estudo de Bryant e Veroff (2007), as mulheres privilegiam
estratégias de “Partilha com os outros”, “Comportamento manifesto” e “Perce¢do de
beneficios”, enquanto os homens tendem a utilizar mais frequentemente o “Pensamento
desmancha-prazeres”. Contudo, a amostra desse estudo foi composta exclusivamente
por estudantes universitarios, ou seja, jovens adultos. No caso do presente estudo, foram
analisados os dados de todos os participantes (isto €, jovens adultos, adultos e adultos de
meia-idade) em relacdo a varidvel sexo, podendo-se esbater essas diferencas,
justificando assim ao facto de ndo terem sido encontradas diferencas de género no

presente estudo ao nivel das estratégias de savoring utilizadas.

Relativamente a influéncia da idade nas varidveis em estudo (acontecimentos
positivos, emocdes positivas e estratégias de savoring), os participantes foram
agrupados em trés grupos etarios distintos, nomeadamente jovens adultos, adultos e
adultos de meia-idade, tendo sido encontradas relagdes significativas apenas no grupo
etario dos adultos de meia-idade que se estende dos 41 e aos 65 anos. Neste sentido, foi
possivel verificar que os adultos de meia-idade experienciam mais frequentemente
emocdes de “calma” e menos frequentemente emocdes de “excitagdo” quando

comparados com 0s restantes grupos etarios. A literatura apoia estes resultados uma vez
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que aponta para o facto dos adultos mais velhos experienciarem mais emog0es passivas
como calma e serenidade e menos emocdes ativas, como excitagdo e euforia, podendo
dever-se isto a niveis mais altos de maturidade e a um declinio de energia e atividade

(Ross & Mirowsky, 2008).

Além das diferencas encontradas ao nivel das emocGes positivas, também se
verificou que os adultos de meia-idade tendem a identificar menos frequentemente
acontecimentos da categoria “Relagdes Amorosas”, comparativamente aos outros
grupos etarios. Este resultado difere dos resultados obtidos por Kanner, Coyne, Schaefer
e Lazarus (1981), em que num estudo realizado com adultos de meia-idade (entre 45 e
64 anos) se verificou que o acontecimento positivo mais valorizado por estes consistia
em relacionar-se bem com o conjuge (que se incluiria na categoria de “Relagdes
Amorosas”). Contudo, 0 instrumento de recolha de dados difere um pouco do utilizado
no nosso estudo, na medida em que era solicitado aos participantes que identificassem
de uma lista de acontecimentos 0s que tinham ocorrido no més anterior, enquanto que o
instrumento utilizado no nosso estudo pedia que identificassem o acontecimento
positivo vivenciado nos ultimos seis meses que tivesse sido mais desejavel. Outro fator
que pode ter influéncia esta diferenga consiste no facto dos participantes desta faixa
etaria ja terem constituido familia (cénjuge e filhos), pelo que parece natural que
identifiguem como mais positivos acontecimentos que incluam toda a sua familia

nuclear, e ndo apenas o cénjuge.

N&o foram encontradas relagcBes entre o grupo etdrio dos participantes e as
estratégias de savoring utilizadas por estes. Um estudo realizado por Ramsey e Gentzler
(2014), apesar de possuir objetivos diferentes dos do nosso estudo, verificou que 0s

adultos mais velhos tendiam a utilizar mais frequentemente estratégias relacionadas com
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a “espiritualidade” do que os adultos mais jovens. Contudo, o grupo etario possuia uma

idade relativamente diferente da do presente estudo (entre 60 e 77 anos).

Por fim, salienta-se o facto de os participantes, na sua maioria, considerarem as
estratégias de savoring utilizadas bastante eficazes, conseguindo assim potenciar ou

prolongar as emogdes positivas experienciadas.
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Capitulo IV — Conclusdes, limitacdes e pistas para futuras

investigacoes

Conclusoes

A investigacdo no ambito das experiéncias emocionais positivas tem salientado
o facto de os acontecimentos positivos ocorrerem mais frequentemente que 0s negativos
na vida dos individuos, tendo um impacto significativo e positivo a longo-prazo na sua
vida (Gable & Haidt, 2005). Além disso, 0s estudos tém demostrado que as estratégias
de savoring, ao prolongarem as emocdes positivas, elevam os niveis de autoestima e
potenciam o otimismo, levando assim a niveis mais altos de satisfacdo com a vida

(Hurley & Kwon, 2012).

Neste sentido, a presente investigacdo teve como principais objetivos identificar
0s acontecimentos que os adultos indicam como mais positivos e significantes na sua
vida, assim como as emocGes positivas inerentes a estes e as estratégias de savoring
utilizadas para potenciar e prolongar essas emoc¢des positivas experienciadas, assim
como a sua eficicia percebida. Além disso, pretendeu-se também explorar a possivel

influéncia do sexo e do grupo etério dos participantes nas variaveis em estudo.

De acordo com as andlises realizadas e tendo em conta os resultados
apresentados anteriormente, constatamos que os adultos privilegiam os acontecimentos
relacionados com “Experiéncias e Sucessos Pessoais”, e também as “Experiéncias e
Sucessos Profissionais” e “Atividades de Lazer”, experienciando mais frequentemente

emocgdes de “alegria” e “entusiasmo”.
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Ao nivel das estratégias de savoring, foi possivel perceber que os adultos
recorrem mais frequentemente a estratégias de “Partilha com os outros”,
“Autodeterminacdo” e “Prolongamento da experiéncia”. Além disso, indicam que as

estratégias utilizadas séo bastante eficazes.

Este estudo permitiu também encontrar relagbes significativas entre o
acontecimento positivo vivido e as emogdes positivas experienciadas e estratégias de

savoring utilizadas pelos participantes.

Quanto a relacdo entre 0 sexo dos participantes e as variaveis em estudo, ndo
foram encontradas diferencas significativas. Contudo, relativamente ao grupo etario, foi
possivel perceber que os adultos de meia-idade tém menos probabilidade de indicar
acontecimentos positivos relacionados com “Relagdes Amorosas”, experienciando mais

frequentemente emocdes de “calma”, e menos frequentemente a “excitagcao”.

Os estudos tém demostrado que as experiéncias emocionais positivas tém uma
influéncia positiva nas relacfes interpessoais, na satde, na produtividade no trabalho, na
autoeficacia e otimismo (Lyubomirsky, King, & Diener, 2005) e na longevidade
(Danner, Snowdon & Friesen, 2001) e qualidade de vida dos individuos (Reich &
Zautra, 1983). Assim, tendo em conta o seu impacto no bem-estar dos individuos
(Tugade & Fredrickson, 2007), é incontestavel a relevancia que o seu estudo tem para o
desenvolvimento do saber no &mbito da psicologia positiva e contribuicdo para futuras

intervengdes psicoldgicas a este nivel.

Nesta ordem de ideias, salienta-se a importancia que a intervengdo neste ambito
tem, no sentido de desenvolver e implementar programas que promovam o treino e
desenvolvimento de estratégias de savoring, que, como vimos, potenciam niveis mais

altos de satisfacdo com a vida (Hurley & Kwon, 2012).

76



Limitag0es e pistas para futuras investigacoes

O presente estudo contribuiu para uma maior compreensdo dos acontecimentos
positivos vivenciados pelos individuos, as emocdes inerentes a estes acontecimentos e
as estratégias de savoring utilizadas para potenciar e prolongar essas mesmas emocaes.

Né&o obstante, sdo de salientar algumas limitacfes desta investigacao.

Devido ao facto de este ser um estudo exploratério, os resultados apresentados
ndo sdo passiveis de generalizacdo. Além disso, a metodologia utilizada centra-se no
autorrelato, que é sensivel a enviesamentos, tendo sido a recolha efetuada num Unico

momento.

Neste sentido, sugere-se que no futuro se realizem investigacdes que vdo ao
encontro dos mesmos objetivos deste estudo, mas que possuam uma amostra
representativa da populacdo portuguesa e que utilizem uma metodologia longitudinal,
que permitira, por exemplo, estudar com mais precisdo a influéncia da idade nas

variaveis estudadas.

Por fim, parece-nos relevante sugerir a construcdo e implementacdo de um
programa de promocao e desenvolvimento de estratégias de savoring, avaliando o seu
impacto no bem-estar dos individuos. Os estudos tém sugerido que quanto maior o
reportdrio de estratégias de savoring utilizadas, maior é o nivel de felicidade reportado
pelos individuos (Quoidbach, Berry, Hansenne & Mikolajczac, 2010). Neste sentido, 0s
resultados obtidos no nosso estudo, sdo bastante relevantes pois permitem perceber
quais as estratégias de savoring menos utilizadas pelos individuos e, consequentemente,

que beneficiariam de treino/desenvolvimento.
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Escala de Vivéncia de Experiéncias Positivas (Adultos)
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Escala de Vivéncia de Experiéncias Positivas

Este questionario destina-se a estudar a forma como as pessoas vivem
acontecimentos (ou experiéncias) positivos. Contamos com a sua colaboracéao,
pois ela constitui um importante contributo.

Pedimos-lhe que nos dé a sua opinido sobre um conjunto de questdes, com
base na sua experiéncia pessoal. Nado existem respostas certas ou erradas,
mas apenas pontos de vista pessoais.

As respostas que der sdo anoOnimas (ndo tera de se identificar) e
confidenciais (ndo serdo reveladas individualmente a ninguém) e destinam-se
exclusivamente a fins de investigacao.

Por favor, certifique-se de que responde a todas as perguntas do questionario
pois todas sao muito importantes.

Muito obrigada pela sua colaboragéo.
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BLOCO |

Pense nos acontecimentos (ou experiéncias) positivos que viveu nos ultimos 6

meses. Refira, por favor, o acontecimento positivo que viveu e que foi mais

desejavel para si (indique apenas um).

BLOCO Il

Por favor descreva esse acontecimento (ou experiéncia) positivo e indique a
data aproximada em que ele ocorreu:

1. Avalie em que medida este acontecimento (ou experiéncia) foi desejavel
para si (desenha um circulo no niumero que melhor se aplica a si):

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
A pior coisa que poderia A melhor coisa que
acontecer poderia acontecer
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2. Até que ponto foi pessoalmente responsavel pela ocorréncia deste
acontecimento?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Na&o tive qualquer Tive muita
responsabilidade responsabilidade

3. Em que medida este acontecimento era esperado ou inesperado?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
N&o esperava que Esperava que
acontecesse acontecesse

4. Quando ocorreu, quanto tempo durou este acontecimento?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Durou pouco tempo Durou muito tempo

5. Até que ponto considera este acontecimento raro na sua vida?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
N&o acontece com muita Acontece com muita
frequéncia frequéncia

6. Em que medida desejava este acontecimento, antes de ocorrer?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nao muito Muitissimo
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7. Até que ponto o prazer deste acontecimento dependeu do que o Sr./ a

Sra. fez?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolutamente nada Quase totalmente

8. Em que medida o prazer deste acontecimento dependeu do que

OUTROS fizeram?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Absolutamente nada Quase totalmente
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9. Assinale com um X, na lista em baixo, as emogdes positivas que este
acontecimento (ou experiéncia) despertou em si. Pode assinalar varias:

Emocdes Positivas assinalar
com X

Interessado(a)

Excitado(a)

Alegre

Relaxado(a)

Caloroso(a)

Entusiasmado(a)

Calmo(a)

Determinado(a)

Activo(a)

Orgulhoso(a)

Descontraido(a)

Ousado(a)

Encantado(a)

Inspirado(a)

Agradavelmente
surpreendido(a)

Sereno(a)

Outras, indica qual ou

quais:
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BLOCO Il

Continue a pensar nesse acontecimento positivo que escolheu.

Quando vivemos acontecimentos positivos ou fazemos coisas de que
gostamos, que nos fazem sentir bem e ter emocg0des positivas, podemos querer

prolongar ou intensificar essas emog¢des positivas.

Quando viveu esse acontecimento (ou experiéncia) positivo fez alguma coisa
para prolongar (sentir durante mais tempo) ou intensificar (sentir com mais

forca) as emocg0des positivas sentidas?

Escreva, por favor, no quadro da pagina seguinte, tudo o que fez ou pensou

durante esse acontecimento positivo para tentar prolongar ou intensificar as

suas emocoes positivas:
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O que fiz ou pensei

Indique, por favor, se o que fez ou pensou funcionou,

isto €, se conseguiu prolongar ou intensificar as suas

durante esse emocdes positivas. Faca, por favor, um circulo a
acontecimento volta do numero que melhor descreve se isso
positivo para | | funcionou.
prolongar ou
intensificar as minhas
emocgdes positivas
foi:
1 2 3 4 5
NAO FUNCIONOU FUNCIONOU FUNCIONOU FUNCIONOU
FUNCIONOU UM POUCO MAIS OU BASTANTE MUITO
MENOS
a.
1 2 3 4 5
b.
1 2 3 4 5
C.
1 2 3 4 5
d.
1 2 3 4 5
e.
1 2 3 4 5
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DADOS SOCIO-DEMOGRAFICOS

1-Nacionalidade: [ Portuguesa ] Outra:
2- Sexo: 0 Feminino OO Masculino
3-ldade:

4. Estado civil
Casado(a)

Unié&o de facto
Divorciado(a)
Separado(a) de facto

Viavo(a)

O O 0O 0o O O

Solteiro(a)




5. Nivel de Escolaridade (assinale a opcao que melhor descreve a sua

situacao)

N&o foi a escola O

Ensino Basico 1° ciclo (antiga 42 classe) O

Ensino Basico 2° ciclo (antigo ciclo preparatoério) O

Ensino Basico 3° ciclo (antigo 5° ano do liceu) O

Ensino Secundério (antigo 7° ano do liceu) O
Licenciatura O

Outro O Qual?
6. Professa alguma religiao? [ Nao O Sim Qual?

7. Ultima profissdo que exerceu:

8. Profissdo actual:




