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EPIGRAFE

Posso ter defeitos, viver ansioso e ficar irritado algumas vezes, mas ndo esqueco de que

minha vida é a maior empresa do mundo. E que posso evitar que ela va a faléncia.

Ser feliz é reconhecer que vale a pena viver, apesar de todos os desafios, incompreensdes e
periodos de crise.

Ser feliz é deixar de ser vitima dos problemas e se tornar autor da prdépria histéria.

E atravessar desertos fora de si, mas ser capaz de encontrar um oasis no recondito da sua
alma.

E agradecer a Deus a cada manh3 pelo milagre da vida.

Ser feliz é ndo ter medo dos préprios sentimentos.

E saber falar de si mesmo.

E ter coragem para ouvir um “nio”.

E ter seguranca para receber uma critica, mesmo que injusta.
Pedras no caminho?

Guardo todas, um dia vou construir um castelo...

“ A felicidade exige valentia”

Fernando Pessoa.
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RESUMO

O tema principal que circunscreve a presente investigacdo prende-se & necessidade de
explorar fatores positivos do bem-estar e comportamentos de sucesso. Assim, este estudo de
natureza quantitativa verifica diferencas entre géneros, relagdes entre as variaveis emocoes
(positivas e negativas), satisfacdo com a vida, florescer, coping pré-ativo e felicidade no dltimo
més e identifica variaveis preditoras da felicidade.

Utilizou-se uma amostra de 263 sujeitos, sendo 141 do sexo feminino e 122 do sexo
masculino, a que se aplicou o0s seguintes questionarios: Inventario de Coping Pro-ativo (PCI:
Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, Fiksenbaum & Taubert, 1999; versdo portuguesa por
Marques, Lemos & Greenglass, 2004), Escala de Satisfagdo com a Vida (SWLS: Diener,
Emmons, Larsen & Griffin, 1985; versdo traduzida por Baptista, 2011), Teste de Positividade
(PST: Fredrickson, 2009; versdo traduzida por Baptista, 2011), a Escala de Florescimento (FS:
Diener, Wirtz, Tov, Kim-Prieto, Choi, Oishi & Biswas-Diener, 2009; versdo traduzida por
Baptista, 2011) e a Escala do Termometro da felicidade (Baptista, 2013).

Nos resultados verifica-se que ndo existe diferencas significativas entre 0s sexos,
emoc0Oes (positivas e negativas), satisfacdo com a vida, florescer, coping pro-ativo e felicidade
no ultimo més. Nas tabelas das correlacdes existe uma associacdo positiva e significativa entre
as emocdes positivas, satisfacdo com a vida, florescer, coping pré-ativo e felicidade no ultimo
més. As emog0Oes negativas assumem um sentido negativo e inverso com a satisfagdo com a
vida, florescer, coping pré-ativo e felicidade no Gltimo més, a excecdo das emocgbes positivas
gue demonstram ndo existir qualquer relacéo entre as emocgdes negativas.

Os resultados permitem verificar trés variaveis preditoras na felicidade do Gltimo més,
sugerindo que a satisfagdo com a vida e as emocdes positivas e negativas sdo as variaveis
preditoras mais relevantes.

Com esta investigacdo foi possivel apresentar algumas conclusdes que poderdo ser Uteis

na préatica de prevencdo e clinica. No final s&o demonstradas as limitagdes e futuros estudos.

Palavras-chave: Emocdes Positivas e Negativas, Satisfacdo com a Vida, Florescimento, Bem-
Estar, Felicidade e Coping Pro-ativo.
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ABSTRACT

The main theme that circumscribes this research relates to the need to explore
positive aspects of well-being and successful behaviors. Thus, this quantitative study finds
differences between gender, relations between emotions (positive and negative), satisfaction
with life, flourishing, proactive coping and happiness in the last month and identifies predictors
of happiness.

A sample of 263 subjects was used, being 141 of the female sex and 122 of the male
sex, to whom was applied the following questionnaires: Proactive coping Inventory (PCI:
Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, Fiksenbaum & Taubert, 1999; Portuguese version by
Marques, Lemos & Greenglass, 2004), Satisfaction with the Life Scale (SWLS: Diener,
Emmons, Larsen & Griffin, 1985; Portuguese version translated by Baptista, 2011), Positivity
Self Test (PST: Fredrickson, 2009; portuguese version by Baptista, 2011), Flourishing Scale
(FS: Diener, Wirtz, Tov, Kim-Prieto, Choi, Oishi & Biswas-Diener, 2009; portuguese version
by Baptista, 2011) and Thermometer of Happiness scale (Baptista, 2013).

The results show there are no significant differences between genders, emotions
(positive and negative), satisfaction with life, flourishing, proactive coping and happiness in
the last month. On the correlation tables there is a positive and significant association between
positive emotions, satisfaction with life, flourishing, proactive coping and happiness in the last
month. Negative emotions take a negative and reverse direction with satisfaction with life,
flourishing, proactive coping and happiness in the last month, except for the positive emotions
that show there is no relation between negative emotions.

The results verify three predictor variables of happiness in the last month, suggesting
that satisfaction with life and positive and negative emotions are the most relevant predictor
variables.

With this research, it was possible to present some conclusions that may be useful on

prevention and clinical practice. At the end study limitations and future studies are shown.

Keywords: Negative and Positive Emotions, Satisfaction with the Life, Flourishing, Well-

Being, Happiness in the last month and Proactive Coping.
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Introducéao

Existe o interesse em identificar estados de funcionamento 6timo e resultados positivos
que os sujeitos desenvolvem na interagcdo com o seu ambiente (Ryff, 2014). Neste sentido a
psicologia positiva aprofunda questdes do funcionamento positivo através dos indicadores de
uma vida feliz, nomeadamente, ao nivel de bem-estar, satisfacdo, otimismo e felicidade. O
bem-estar individual é algo fundamental na vida das pessoas, nas familias, no emprego, na
educacdo e em diversas manifestagdes socio culturais (Seligman, 2011).

O grande foco da investigacdo da psicologia positiva encontra-se no processo de bem-
estar que engloba o florescimento, um constructo mais complexo e dinamico. Estudar o
florescer, é nos dias de hoje (Huppert & So, 2013) a dimensdo mais atual de estudo sobre o
bem-estar. Para que o processo de florescer se desenvolva o sujeito tem de manifestar no seu
comportamento capacidades de um funcionamento ideal (Keyes, 2002), e as emocgdes positivas
sdo o fator principal para que o processo de florescer se desenvolva (Fredrickson & Losada,
2005; Khodarahimi, 2013).

As emoc0Oes positivas otimizam e ampliam as capacidades cognitivas, influenciam a
mente, incentivam o sujeito a explorar novas situacdes e assumem o papel fundamental na
regulacdo dos comportamentos (Fredrickson, 2008). Ao longo do tempo existem mdaltiplos
efeitos que surgem (Fredrickson, 2003).Se houver presenca de emocdes negativas, as emocdes
positivas atuam para que elas permanecam em menor duracdo e intensidade, permitindo ao ser
humano reagir com mais rapidez, resiliéncia e eficacia na realidade em que ele se encontre
(Fredrickson, 2002).

Cultivar diariamente as experiéncias positivas transforma-os em melhores pessoas,
como influencia tudo o que existe a sua volta (fredrickson & Losada, 2005). Os individuos
demonstram ter um funcionamento 6timo, mas também apresentam indices elevados de bem-
estar psicologico (Huppert & So, 2009). O funcionamento interno positivo juntamente com as
experiéncias das emocdes positivas auxilia no desenvolvimento e aumento das capacidades
humanas (Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek & Finkel, 2008; Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels
& Conway, 2009; Kok, Coffey, Cohn, Catalino, Vacharkulksemsek, Algoe, Brantley &
Fredrickson, 2013), que por sua vez, as interacdes que tém com o ambiente atuam em sintonia
com o sujeito que floresce.

Na perspetiva de Gunderman (2008) o florescimento esta relacionado com um conceito

de propdsito na vida que s@o vivenciados com constantes emocgdes positivas e de sentimentos
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de esperanca. O florescer é um conceito que surge do desenvolvimento e alargamento do
estudo do bem-estar e da Saude Mental.

Este novo conceito é focado ndo sé em emogbes como também engloba experiéncias
positivas e fatores de desenvolvimento do potencial humano e do funcionamento étimo
(Huppert e So, 2009). Um estudo verificou que os sujeitos que florescem desempenham com
mais sucesso as atividades, vivenciam mais afeto positivo e apresentam maior satisfacdo com a
vida (Zyl & Rothmann, 2012)

As estratégias de coping pro-ativo também estdo associadas a resultados positivos e
importantes para a promoc¢ado da saude e do bem-estar (Greenglass & Fiksenbaum, 2009). Este
modo de lidar engloba crencas existenciais de que tudo vai funcionar da melhor forma, néo por
sorte, mas através da responsabilizacdo das consequéncias dos seus atos. Ou seja, este
comportamento abrange uma visao de sucesso positiva mas que é determinada pela capacidade
do proprio sujeito (Greenglass, Schwarzer, & Taubert 1999).

A avaliacdo da existéncia ou a ndo existéncia de bem-estar nos sujeitos tem em
consideracdo a dimensdo cognitiva da satisfacdo com a vida, os afetos e medidas de
florescimento e de felicidade. A escolha dos critérios estd de acordo com 0s objetivos
individuais de cada um (Diener, Emmons, Larson, & Griffin, 1985; Pavot & Diner, 2013).

Verificaram em estudos que a satisfacdo com a vida pode ser prevista por sentimentos
positivos e atravées do prepdsito com a vida (Diener, Fujita, Tay & Biswas-Diener, 2011). Por
exemplo, os sujeitos com doencas cronicas que utilizam estratégias comportamentais ativas
apresentam maior satisfagdo com a vida (Dubey & Agarwal, 2007).

Estudos recentes incidem nas estratégias que 0s sujeitos utilizam para aumentar a
felicidade. As emocdes positivas influenciam positivamente a satisfacdo com a vida e para
manter este estado de felicidade os sujeitos utilizam comportamentos que estdo relacionados
com a autorrealizagdo (Schutz, Sailer, Nima, Rosenberg, Arntén Archer & Garcia, 2013).

As autoras Lyubomirsky and Kristin Layous (2013) comegam a atribuir importancia as
condicOes ideais e também aos comportamentos positivos que aumentam a felicidade para
compreender que efeitos surge no complemento desta interacao.

Intervir positivamente nos pensamentos e comportamentos influencia o bem-estar dos
sujeitos (Lyubomirsky & Layous, 2013), deste modo, a presente investigagdo procura respostas
relacionadas com a promocdo de uma melhor qualidade de vida. A Psicologia Positiva estuda
0s aspetos positivos com o intuito de demonstrar que os comportamentos de sucesso e de bem-

estar diminuem riscos ou as doencas mentais.
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O funcionamento positivo, o prepdsito e o envolvimento com a vida e as capacidades
pessoais podem ser desenvolvidas na pratica clinica. Cada vez mais existe evidéncias de que a
intervencdo nos recursos promove ao aumento de bem-estar psicolégico reduzindo o risco de
doencas (Ryff, 2014). Nas ultimas cinco décadas, tém sido desenvolvidas algumas mudangas
socio-econémico-politicas por todo o mundo. Aumentar as capacidades do sujeito, para que
seja 0 proprio a adaptar-se, torna-se um assunto cada vez mais relevante (Kallay, 2013), e desta
forma forma, torna-se necesséria a compreensdo do que promove o florescimento nos sujeitos.

Dada a escassez de estudos sobre o tema, o presente estudo pretende contribuir para o
enriquecimento da compreensdo da interacdo e relacdo entre o coping pré-ativo e o bem-estar

na populacdo em geral, em homens e mulheres de nacionalidade portuguesa.

Neste estudo foram seguidas as normas da Universidade Lus6fona de Humanidades e
Tecnologias para a elaboracdo e apresentacdo da tese de mestrado, j& as referéncias
bibliogréficas, a apresentacdo das tabelas foi segundo as normas de publicacdo da American

Psychological Association (APA, 6° Edi¢éo).
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Capitulo 1 - Fundamentacéo Teorica
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1.1. PSICOLOGIA POSITIVA E A IMPORTANCIA DO ESTUDO DA FELICIDADE

Seligman (2002b) salienta a Il Guerra Mundial como um marco importante para o
estudo das patologias. Antes desse acontecimento, a Psicologia demonstrava ter trés objetivos:
tratar as doengas mentais; tornar a vida das pessoas mais produtivas e feliz. No entanto, apés a
guerra, as duas Ultimas missGes foram esquecidas, pois a grande prioridade era tratar os
combatentes de Guerra. Nessa época a fundacdo do Instituto Nacional de Saiude Mental nos
Estados Unidos contribuiu que os profissionais da area de intervencéo psicoldgica produzissem
investigacdo para uma melhor compreenséo do comportamento humano.

Este movimento trouxe beneficios importantes para o fortalecimento e o
aperfeicoamento dos tratamentos para as doengas mentais. No entanto, a Psicologia ndo estava
a ser capaz de auxiliar os sujeitos a prosperarem e a florescer. Segundo Seligman (2002b), a
Psicologia na altura deveria possibilitar muito mais, devendo identificar e fortalecer tragos e
caracteristicas fortes nos sujeitos. A partir desse momento Seligman juntamente com
Csikszentmihalyi iniciam o movimento da Psicologia Positiva, pois havia uma preocupacao em
contruir melhores qualidades de vida. No ano de 1998 Martin Seligman assume a presidéncia
da American Psychological Association (APA), e em 2000 e 2001 a revista da APA publicou
artigos que mencionavam conceitos centrais de uma nova area da Psicologia Positiva.

Desenvolveu-se entdo os primeiros interesses sobre o estado de bem-estar e a atuacdo
dos tracos positivos existentes nas pessoas. A psicologia positiva foi entdo considerada como o
estudo cientifico do funcionamento 6timo das pessoas, grupos e instituicdes (Seligman, 2002b;
Gable & Haidt, 2005), investigando quais seriam os fatores positivos que permitiam aos
sujeitos, desenvolver, prosperar e florescer.

No geral, a ciéncia psicoldgica tenta compreender ndo s6 as patologias do ser humano,
mas também as caracteristicas positivas da vida, refletindo de um modo geral o que torna a
vida digna de ser vivida. E os psicélogos que seguem a abordagem positiva agem mais focados
nas motivagOes e nas capacidades fortes dos sujeitos. Ou seja, compreendem o processo do
otimismo, amor, inteligéncia emocional, altruismo, esperanca, alegria, satisfacdo, resiliéncia e
ndo tanto as respostas comportamentais da depressao, ansiedade, angulstia ou agressividade
(Gable & Haidt, 2005). A nivel individual procuram compreender as experiéncias subjetivas
que assentam no bem-estar, como as de felicidade e de satisfagdo, 0s momentos que ocorrem
em um passado, e também, as situacbes de esperanga e otimismo numa visdo antecipatoria

futura que engloba 0 momento presente (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).
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Delinear com objetividade o funcionamento das capacidades positivas humanas é
essencial na investigacdo da psicologia positiva (Taylor, Kemeny, Reed, Bower & Gruenwald,
2000), pois através da influéncia positiva das emocGes direciona-se mais facilmente o sujeito
para novos modelos na resolugéo de problemas (Gable & Haidt, 2005).

Deste modo, 0os comportamentos negativos desenvolvem emog6es como as de cdlera,
mas 0s comportamentos opostos ndo conduzem a sentimentos negativos. Por exemplo, as
emocOes positivas encaminham o individuo a receber consequéncias positivas, ou seja, a
alegria poderd guiar o sujeito a ter comportamentos de cooperacdo e a manifestar relacGes
positivas interpessoais. Muitos dos recursos e caracteristicas positivas nao podem ser
deduzidos s6 por mera auséncia de fatores negativos (Gable & Haidt, 2005).

Os tracos individuais positivos incluem disposicdes existentes nos sujeitos mas podera
assumir diferencas no seu grau. O carécter do individuo pode ditar a presenca ou ndo dos
comportamentos positivos (Kobau, Seligman, Peterson, Diener, Zack, Chapman & Thompson,
2011), e também ha quem refira que as diferencas bioldgicas interagem nos estados de
felicidade (Diener, Kesebir & Tov, 2009). Existem pessoas com uma pré-disposicdo para a
felicidade (Lyubomirsky, 2001). Certos sujeitos podem manifestar tendéncias especificas de
visualizar a vida, perspetivas positivas ou negativas.

As diferencas que existem nos estados de felicidade, na satisfacdo com a vida, nos
afetos, e na avaliacdo acerca da qualidade de vida, sdo fatores relevantes a serem investigados.
Tentar explorar o que determina e influencia o individuo a sentir-se bem consigo proprio
tornou-se uma necessidade de ser respondida. Mesmo na literatura recente, existem inimeras
questdes ndo esclarecidas acerca do estado de felicidade e do comportamento positivo
(Duckworth, Steen & Seligman, 2005).

1.2. FELICIDADE E BEM-ESTAR

Referir o que significa a felicidade implica revelar a propria visao da vida. A palavra
feliz é cientificamente complexa e muito abrangente (Duckworth, Steen & Seligman, 2005).

Diener (2000) refere que experienciar emoc¢6es agradaveis a maior parte do tempo, e
ndo o contrario ja é um fator suficiente para as pessoas demonstrarem felicidade. Lyubormirsky
(2001) demonstra que a felicidade esta ligada ao que as pessoas possuem e ndo aquilo que nédo
tém. E Boiron (2001) descreve a felicidade em diversas alineas: 1) é um estado fisiopsicologico

que caracteriza 0 bom funcionamento do organismo, 2) é acessivel a todos os seres humanos,
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3) é independente do prazer ou do sofrimento, 4) leva a uma realizacao pessoal, 5) a procura da
felicidade ¢ uma dever ético, e por fim 6) tudo isto depende daquilo em que o sujeito acredita
ser a sua felicidade.

Com a teoria da felicidade auténtica o psicdlogo Seligman (2002a) descreve a
felicidade em trés dominios especificos: emocbes positivas/prazer, envolvimento e o
significado com a vida.

O primeiro dominio consiste numa visdo em que vivenciar uma vida agradavel,
reporta para existéncias de emocg0Oes positivas no passado, presente e futuro. As emocoes
sentidas em momentos passados incluem no sujeito uma satisfacdo e sentimentos de
serenidade. No momento presente inclui prazeres somaticos momentaneos e prazeres mais
complexos que incluem outras aprendizagens, ja no espago temporal futuro, inclui sentimentos
de otimismo, esperanca e fé. Uma vida agradavel € vivenciar mais emogdes positivas
(Seligman, 2002a).

O segundo dominio aponta para um envolvimento do sujeito para com a vida, e que
engloba o desenvolvimento das capacidades humanas, como que um meio para atingir 0s
objetivos que ele idealiza como sendo importantes para si. O valor, liderangca, bondade,
integridade, originalidade, sabedoria, capacidade para amar e ser amado sdo alguns dos
exemplos de competéncias que podem ser desenvolvidos nos sujeitos (Seligman, 2002a).

O terceiro dominio remete & existéncia de uma vida com significado, que pode ser
expressa por emocdes positivas, que inclui tragos de personalidade positivos de orientacdo na
vida. (Seligman, 2002a).

Com o desenvolvimento da literatura o constructo do bem-estar acrescenta outros
conceitos; cinco elementos essenciais: emogdes positivas que sdo expressas por estados de
felicidade e pela satisfagdo com a vida, o envolvimento, significado, realizacdo pessoal e pelas
relacbes interpessoais positivas. Em geral, o bem-estar apresenta cinco pilares que sao
sustentados ao facto do sujeito sentir-se bem, apresentar capacidades humanas positivas, viver
com um significado, ter bons relacionamentos e sentir-se realizado com a vida (Seligman,
2011)

O florescimento esta em consonancia com a teoria de bem-estar, para florescer o
sujeito tem de possuir emocdes positivas, envolvimento, interesse, significado, preposito, e
depois caracteristicas de autoestima, otimismo, resiliéncia, vitalidade, autodeterminagdo e
relacdes positivas (Huppert & So, 2009; 2013)
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A classificacdo do conceito de felicidade propde um conjunto de elementos que cada
ser humano necessita de ter presentes nas suas vidas, e que sdo essenciais para alcancar o bem-

estar (Durayappah, 2010).

1.3. BEM-ESTAR
1.3.1.PERSPETIVA HEDONICA E EUDAIMONICA DO BEM-ESTAR

Existe um grande interesse sobre o que remete para a existéncia de uma boa vida e
quais os meios para alcanca-la, sendo algo que acompanha os filésofos e os psicélogos desde
h& muito tempo (Diener, 2000). As duas perspetivas da heddnia e da eudaiménia de bem-estar
orientam muitos modelos de investigacdo (Ryan & Deci, 2001).

A palavra grega hedoné significa prazer e dela provém o termo hedonismo. O precursor
do hedonismo foi o filésofo grego Aristuppus e defendia que para 0os humanos terem uma boa
vida havia a experiéncia de maximizacdo do prazer e minimizacdo da dor, e entdo a felicidade
surgiria como a totalidade dos momentos hedonicos experienciados pela pessoa (Ryan & Deci,
2001; Peterson, Park & Seligman, 2005). Na época do pds-lluminismo, os filésofos David
Hume (1711-1776) e Jeremy Bentham (1748-1832), sustém a tese nos principios hedénicos.
Esta doutrina preconiza que na tentativa que o sujeito realiza para maximizar o prazer
(emocional, mental e fisico) aos seus interesses proprios, pode ser um meio para construir uma
melhor sociedade (Peterson, Park & Seligman, 2005; Ryan & Deci, 2001; Diener, 2000). Em
Psicologia, a perspetiva hedonica relaciona-se com o bem-estar como a felicidade subjetiva e a
experiéncia de prazer/desprazer, enquanto a perspetiva eudaiménica remete para a realizacdo
do potencial do individuo e em viver de acordo com o seu verdadeiro eu (Ryan & Deci, 2001).

Segundo Waterman (1993) a eudaimonia é uma teoria da autorrealizacdo, que apela &
pessoa viver de acordo com o seu eu. O daimon significa um ideal, uma perfeicdo a alcancar
com esforco e que fornece um sentido e de direcdo com a vida.

O bem-estar subjetivo esta vinculado ao hedonismo, uma procura de experiéncias de
prazer e de afeto positivos e negativos (Diener, 2000), enquanto a abordagem eudaimonica
assume que o bem-estar € gerado pelo potencial humano (Ryff, 1995). Ryff (1989) criou o
modelo de bem-estar psicoldgico e considera, contudo, que o estudo do funcionamento positivo
dos individuos incorpora aspetos da vida mais duradouros como ter um propdsito na vida,

alcancar relagdes sociais positivas e atingir um sentimento de autorrealizacao.
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Hoje considera-se 0 bem-estar subjetivo e o0 bem-estar psicoldgico como duas
dimensbes necessarias ao funcionamento 6timo do ser humano, conceito que a psicologia

positiva tem vindo a designar como florescimento (Ryff & Singer, 1998; Ryan & Deci, 2001).

1.3.2. O BEM-ESTAR SUBJETIVO E A DIMENSAO DA SATISFACAO COM
A VIDA

O bem-estar subjetivo engloba dois conceitos, o da satisfacdo com a vida e o das
experiéncias afetivas ou emocionais. O bem-estar subjetivo € um conceito multidimensional
que inclui uma componente afetiva e outra cognitiva (Campbell, Converse & Rodgers, 1976;
Diener,1984; Veenhoven, 1984; Lucas, Diener, & Suh, 1996; Pavot & Diener, 2013).

Estudos empiricos indicam que os fatores afetivos e cognitivos estdo relacionados,
podendo ser avaliadas separadamente, mas poderdo assumir diferengas ao longo do tempo
quanto a sua estabilidade temporal (Eid & Diener, 2004), o que ira diversificar nos fatores
preditores e consequéncias do estado de bem-estar (Luhmann, Hawkley, Eid & Cacioppo,
2012).

O bem-estar tem em consideracdo a forma como as pessoas sentem e pensam acerca
da sua prépria vida e retne duas grandes dimensdes: os afetos e a cognicdo (Diener, 1984). Os
afetos envolvem sentimentos vivenciados pelo individuo, tanto positivos quanto negativos
(Bradburn, 1969). O afeto positivo engloba o entusiasmo com a vida, uma certa tendéncia para
experimentar sentimentos e emocdes agradaveis, como a alegria, felicidade, orgulho e
entusiasmo. Enquanto o afeto negativo redne a indisposi¢do que traduz uma certa tendéncia
para vivenciar emoc0es negativas como a culpa, vergonha, tristeza, ansiedade e depressao
(Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999). Libran (2006) considera que o bem-estar subjetivo em
termos de afetos corresponde a individuos que apresentam niveis mais elevados nos afetos
positivos, registam maiores indices de bem-estar subjetivo, assim como altos niveis de afetos
negativos desenvolvem valores mais baixos de bem-estar.

Por sua vez, a componente cognitiva é referida como sendo a satisfacdo que envolve o
sujeito, remetendo-o para uma avaliacdo da sua vida. Esta dimensdo cognitiva esta ligada ao
processo de pensamento, em que 0 sujeito ird comparar a sua situagao presente com aquela que
gostaria de ter. A satisfagdo com a vida esta muito imbuida a apreciacdo que o sujeito faz da
realidade, e do que o envolve, bem como de refletir sobre um objetivo especifico, previsto ou

imprevisto que decorre no presente, ou em um futuro proximo. Por exemplo, podera
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demonstrar um pensamento acerca do que € esperado ou desejado, ou que nao foi realizado ou
ndo é pretendido. Este processo cognitivo remete para manifestacGes agregadas a vida
emocional, mas também engloba uma avaliacdo do sucesso que o ser humano cré ter alcangado
para concretizar o seu objetivo (Pavot e Diener 2013).

O bem-estar no geral é previsto pelo estado do afeto positivo e negativo, e 0s eventos
que acontecem na vida podem ter efeitos de curto ou de longo prazo sobre o bem-estar afetivo
ou cognitiva, logo, a forma de sentir ou de pensar podem alterar-se (Luhmann, Eid, Hofmann
& Lucas, 2012). O conceito de satisfacdo com a vida refere-se a um processo de reflexdo, em
que os individuos avaliam a qualidade das suas vidas com base nos seus critérios prioritarios
(Pavot & Diener, 2013).

Os sujeitos mais felizes tendem a atribuir uma maior relevancia para aspetos mais
positivos, e os individuos mais insatisfeitos baseiam-se em fatores negativos nas suas
avaliagdes, ou seja, a forma de como pensam influencia o bem-estar (Diener, Lucas, Oishi, e
Suh, 2002). A escolha dos fatores, e a natureza dos dominios especificos que os sujeitos focam
variam de acordo com os objetivos individuais (Pavot & Diener, 2013).

As investigagcfes que avaliam o bem-estar, segundo diversas metodologias,
demonstram possiveis processos de como 0s sujeitos constroem os julgamentos, e também os
fatores em que se baseiam para realizarem a avaliacdo que estes tém das suas vidas. Schwarz e
Strack (1999) revelam que os pensamentos que 0s sujeitos fazem acerca da satisfacdo com a
vida podem diversificar-se quando sdo pedidas respostas. Diener e Diener (1995) demonstram
que no discurso, existem determinados aspetos em que 0s sujeitos se vao apoiar. Uns
demonstraram basear-se em fatores da autoestima, enquanto outras em opinides acerca que 0s
outros deram deles proprios. Assim, as pessoas podem fundamentar a sua visdo por fatores
intrinsecos ou por aspetos induzidos quando discursam. Na literatura, existem estudos que
focam aspetos positivos e negativos que ocorreram em suas vidas (Diener, Lucas & Oishi,
2002). Da mesma forma, alguns sujeitos na avaliagcéo diferem e remetem a sua avaliagdo para
humores e emocOes (Diener & Suh, 1999). Assim, a satisfacdo com a vida reflete diversas
respostas nos sujeitos, que podem alterar-se dependendo do que é mais saliente e relevante no
momento em que estdo inseridos (Diener, Lucas & Oishi, 2002).

Diversos estudos referem que a avaliagdo que os sujeitos realizam sobre o seu bem-
estar, embora seja um processo estavel ao longo do tempo, pode ser influenciado pelo humor e
pela cultura (Schwarz & Strack, 1999). As caracteristicas de personalidade assumem tambem

influéncias, e os tracos de extroversdo e estabilidade emocional apresentam correlagdes
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acentuadas na dimensdo afetiva (Schimmack, Diener, & Qishi,2002). Em contraste, fatores
externos como a renda, situacdes de trabalho, ou eventos de vida vividos recentemente podem
condicionar as cognic¢des (Schimmack, Schupp, & Wagner, 2008). De referir um estudo que,
explorou recente concluiu que as situagdes especificas da vida, como luto, o nascimento de
uma crianca, ou a reforma tém efeitos mais intensos na dimensdo cognitiva que na afetiva
(Luhmann, Hofmann, Eid, & Lucas, 2012). Ha ainda um estudo que explorou as variaveis de
satisfacdo com a vida, prazer, prep0sito na vida, interesse e humor em duzentos e vinte e dois
sujeitos universitarios. Nos resultados verificaram que a satisfacdo com a vida, e autoestima
foram previstos por sentimentos positivos, e pelo fator prepoésito com a vida. Sujeitos que
apresentam um prepdsito na vida apresentam altos niveis de satisfacdo com a vida (Diener,
Fujita, Tay e Biswas-Diener, 2012).

E possivel que uma pessoa esteja satisfeita em varios dominios de vida (salde,
economias, casamento, educacdo, etc.), mas ndo estar insatisfeito com determinado dominio
que a propria pessoa julga como sendo o mais importante. Um estudo avaliou a percecdo de
stress, 0S recursos pessoais e a satisfacdo com a vida em estudantes universitarios a residir no
México e nos Estados Unidos. Nos resultados verificaram que a percecdo dos sujeitos, e as
estratégias comportamentais que utilizam preveem a satisfacdo com a vida (Matheny, Roque-
Tovar, Curlette, 2008). Diener (1984) sugere que o autocontrolo dos sujeitos esta associado a
satisfacdo com a vida, e que este sentimento capacita as pessoas a lidarem eficazmente com as
circunstancias da vida. Outros autores quiseram avaliar estratégias de coping, satisfacdo com a
vida em sujeitos com doenca cronica (tumor, diabetes, doenca cardiaca). Em uma amostra de
cento e oitenta sujeitos, verificaram que o nivel de satisfacdo com a vida promovia estratégias
comportamentais mais eficazes no presente e no futuro daqueles sujeitos (Dubey & Agarwal,
2007).

Pensar positivo assume implicacdes relevantes quando um sujeito tem de lidar com
situagdes adversas. Por exemplo, demonstrar uma orientagdo para o futuro assume relevancia
no presente, assim como, uma satisfagdo com a vida futura (Dubey & Agarwal, 2004). Mayer e
Diener (1995) argumentaram que a satisfacdo desenvolve-se no sentido do individuo conseguir
0 que quer, e do que tem no presente. O reinterpretar a situacdo pode ser uma forma importante
de melhorar a satisfacdo com a vida (Lewinshon, Render & Seely, 1991), por isso é possivel
gue um comportamento ativo influencie também.

Numa amostra de sujeitos idosos avaliaram a satisfagdo com a vida, otimismo,

autoestima, relacionamentos sociais e perce¢des. Os resultados demonstraram que o0 otimismo
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era um fator mediador da satisfacdo com a vida e que influenciava direta e indiretamente os
sujeitos (Leung, Moneta & Chang, 2005).

Os autores Suldo, Shaunessy e Hardesty (2008) verificaram a relacdo do stress, do
coping e da salde mental em alunos do ensino médio. Avaliaram fatores positivos como a
autoeficacia e a satisfacdo com a vida, e doenca mental. Deste modo, verificaram que o estilo
de coping modera a satisfacdo com a vida e os sintomas internos negativos. Dubey e Agarwal
(2007) explicaram que as estratégias e a satisfacdo com a vida sdo indicadores de felicidade,
mas que para isso 0S sujeitos assumem diversos padrdes que identificam como sendo

importantes nas suas vidas.

1.3.3. TEORIA DO BEM-ESTAR: ABORDAGEM BASE-TOPO (BOTTOM-
UP) E TOPO-BASE (TOP-DOWN)

Diversas teorias e abordagens tém sido desenvolvidas sobre o bem-estar subjetivo. O
conceito de bem-estar subjetivo assenta numa entidade multidimensional que incorpora
diversas componentes que manifestam alguns padrdes de relacdo entre eles, com influéncia de
variaveis internas e externas (Diener, 2009).

O modelo de bem-estar da abordagem topo-base atribui relevancia a fatores intrinsecos
ao sujeito, enquanto a teoria base-topo remete para a importancia dos fatores externos que
influenciam e predizem a felicidade. As teorias baseadas na perspetiva Base-topo assumem que
as experiéncias globais do sujeito sdo representadas por somatérios dos eventos positivos e
negativos, juntamente com as sentidas emog6es em diversos momentos do dia-a-dia. Se estas
experiéncias forem predominantemente positivas, a pessoa ira vivenciar maior bem-estar
subjetivo. Se existe uma influéncia, esta perspetiva demonstra que o bem-estar manifesta um
processo relativamente instavel, com possiveis momentos positivos e negativos que poderao
assumir-se e desenvolver-se no dia-a-dia dos sujeitos (Pavot & Diener, 2013).

A teoria de topo-base refere que o processo é inerente ao individuo, e os afetos exercem
uma influéncia na avaliacdo da vida. Diversos investigadores analisaram que os afetos resultam
de tracos de personalidade (Costa & McCrae, 1980; Headey & Wearing, 1992), e outros tém
proposto que s@o 0s processos cognitivos que influenciam (Diener & Biswas-Diener, 2008;
Robinson & Compton, 2008). Experiéncias do dia-a-dia podem exercer um efeito transitério,
mas, de acordo com o modelo topo-base, 0s sujeitos tendem a retornar ao ponto inicial

(Headey, 2008). Além disso, os tracos de personalidade podem influenciar os acontecimentos
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de vida (Magnus, Diener, Fujita, & Pavot, 1993). Assim, a personalidade produz um efeito
direto no bem-estar, manifestado pelas vivéncias emocionais dos sujeitos (temperamento) e um
efeito indireto que em certa parte determina as situa¢fes que o sujeito vivencia ou vivenciard
(Diener & Pavot, 2013). O bem-estar altera-se com diversas condigdes de vida em que o0s
sujeitos se encontrem. Embora os eventos de vida possam influenciar individualmente a
satisfacdo da pessoa, 0s sujeitos irdo eventualmente adaptar-se a essas mudancas (Headey &
Wearing, 1992; McGregor & Little 1998).

A perspetiva topo-base sugere que existe uma inclinacéo intrinseca do sujeito vivenciar
e experienciar as situacGes de uma forma subjetiva, influenciando a interacdo do sujeito com a
realidade externa (Diener, 1984). Desta forma, ele é uma pessoa ativa e organizador da sua
experiéncia. Certas pessoas absorvem aspetos agradaveis da vida mais que outras, da mesma
forma que certas capacidades também influenciam o modelo de bem-estar. Parece que o bem-
estar vivenciado pelo sujeito envolve uma interacdo de ambos os fatores, externos (vivéncias) e
internos (tracos de personalidade). Ou seja, 0 processo remete para fatores individuais, valores
e objetivos que desencadeiam eventos externos e que influenciam o bem-estar (Diener, Suh,
Lucas & Smith,1999).

Diener (1984) sugere que a abordagem base-topo é simplesmente a soma de muitos
pequenos prazeres, um acumular de momentos felizes. Assim, um sujeito avalia se ¢ feliz, se
vivenciar constantes situacdes positivas. Esta perspetiva demonstra a visdo que existe um
pressuposto de diferentes necessidades humanas universais e basicas, e que a satisfacdo, ou a
insatisfacdo viabiliza o estado de felicidade.

Embora seja complexo prever o quédo feliz é o sujeito num determinado momento 0s
padrdoes assumem diferencas individuais. As emocOes flutuam e as pessoas reagem
emocionalmente em diferentes contextos da vida. (Diener, Lucas & Oishi, 2002).

Diener e Lucas (1999) referem que os tracos de personalidade influenciam o bem-estar.
Uma explicacdo para a estabilidade e consisténcia do bem-estar € que existe uma substancial
componente genética, 0 que aponta para que certos sujeitos nasgam com uma predisposicao

para a felicidade.

1.4. EMOCOES

A ciéncia afetiva é um conceito imensamente amplo que engloba emoc&o, mas néo se

restringe somente a isso. Filésofos referiam que o campo afetivo muitas vezes colocava em
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ameaca a razdo do ser humano, pois suprimia os impulsos no controlo das situacdes. Na
atualidade, a visdo das emocdes alterou-se. A pesquisa das emoc¢des desenvolveu-se de uma
forma mais acentuada na década dos anos oitenta, aprofundando o que causava alteracdes de
humor entre outros aspetos associados aos fenémenos do foro afetivo (Lewis, Haviland-Jones
& Barrett, 2008).

A palavra emocdo, «e-movere» significa «mover para fora» ou «sair de Si»
(Dicionario de Lingua Portuguesa, 2009). Quando um individuo se emociona, transmite para o
exterior algo que manifeste a sua emocdo, no qual, poderd ser transposta através da
comunicacdo verbal ou ndo verbal. Damésio (2003), a emocdo denomina-se numa variacdo
psiquica e fisica, que é desencadeada por um estimulo, e individualmente manifesta um estado
de resposta ao estimulo, ou seja, as emocdes sdo formas de avaliar a realidade que nos rodeia e
de reagir de forma adaptativa. E h& quem refira que as emocdes sdo estados psicoldgicos que
incluem comportamentos (ndo verbais e verbais), e respostas fisiologicas tais como a
frequéncia cardiaca e a respiracdo (Gross & Barret, 2011).

As emocdes desempenham um papel fundamental nas nossas vidas, mesmo tendo
diversas caracteristicas (comportamentais, fisiologicas e psicologicas), estando sempre
presentes nas vivéncias humanas, o0 que por vezes, até pode influenciar a condicdo fisica e
mental dos sujeitos (Lazarus, 1991). Através das emocdes podemos sentir angustia, ou uma
sensacdo positiva, que pode ser acompanhada ou provocada diversas vezes levando-nos ao
sucesso ou ao fracasso. As emocoOes influenciam as nossas escolhas, as nossas relagoes
interpessoais e até mesmo a nossa saude (Lelord & André, 2002).

H& quem transcreva e apresente a sua conce¢do sobre a importancia que as emocdes
tém sobre os sujeitos, um modelo de emogdes basicas, com estados biologicamente primarios
que produzem conjuntos de experiéncias coordenadas. Depois existe quem conceptualize as
emocOes englobadas num modelo de avaliacdo, ou seja, existe antecedentes cognitivos que
influenciam os estados emotivos na interagdo com a realidade. As avaliacGes neste modelo néo
sdo vistas como a causa da emogédo, mas sim como constituintes da emogéo (Gross & Barret,
2011).

Neste caso, as emogdes estdo associadas a tendéncias de respostas que por vezes
podem ndo ser concretizadas na sua forma de se relacionar com o mundo, referindo-se mais
precisamente, para atos emergentes na constru¢do de uma realidade com significado (Barrett,

Mesquita, Ochsner & Gross, 2007). Para se vivenciar um estado de colera é necessario ter
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decorrido alguma ofensa anteriormente, ou um estado de tristeza estar associado a alguma
situacdo negativa (Gross & Barret, 2011).

Segundo Frijda (2000), existe um processo psicolégico que transforma a situacgdo,
chamado de appraisal ou avaliagdo. Segundo esta visdo, as emogdes sdo respostas avaliativas
de uma situacdo como sendo promotoras ou limitadoras do bem-estar, por motivos e
preocupacOes que possam surgir. A avaliacdo subjetiva de um acontecimento vai depender de
diversos fatores, as condicdes internas (personalidade, crengas, objetivos) e externas (avaliagéo
do objeto e interagcdo com outra pessoa).

Segundo Clore (1994), refere que a principal utilidade das emocBes consiste no
esclarecimento de informacBes para os outros, através de diversas expressoes faciais, tom de
voz, e também para o proprio sujeito que atua na relagdo com o exterior. Uma emocao e
sentimentos que séo expressos indicam os resultados de uma avaliagdo que o sujeito realiza ou
realizou. Por exemplo a tristeza, ndo é s6 um sentimento, mas sim, um sentimento de uma
avaliacdo. As emoc0Ges tém um papel significativo nas nossas vidas, elas organizam o processo
cognitivo, e a partir delas manifestam-se diversas respostas comportamentais, que
posteriormente poderdo alterar ou manter os estados iniciais propostos, porém, tém uma funcéao
de autorregular o sujeito.

Na conceptualizacdo das teorias a autorregulacdo considera 0 humor como fator que
afeta 0 comportamento das pessoas. Assim, as emocdes funcionam como um sistema que
monitoriza 0 comportamento em relacdo aos objetivos inicialmente colocados e aos seus
esforcos (Carver, 2011). Este processo é altamente reativo as mudancas que possam surgir
(Frederick & Loewenstein, 1999). Wilson e Gilbert (2008) referem que as pessoas adaptam-se
a4 medida que vao adquirindo informacdo sobre o desenvolvimento dos acontecimentos. Na
perspetiva de outros autores, a autorregulacdo dos comportamentos € vista como o reflexo de
controlo das situagdes. O processo vai auxiliar na correcdo do percurso, e também para que a
pessoa possa reagir a impulsos ou perturbacOes provenientes do exterior, quase como um
principio organizador (Carver & Scheier, 2011). Deste modo 0s sujeitos procuram redirecionar
o fluxo espontaneo das suas emocdes, avaliam as suas reacfes positivas ou negativas e este
processo podera ser amplo, e inclusivo visto haver varios fatores que podem condicionar.

Existe estimulos que podem causar mudangas nos estados emocionais, que
posteriormente podem ser recrutados no processo de autorregulacdo. E este mecanismo de
regulacao assume que as emog¢des sdo geradas numa sequéncia de etapas. As pessoas deparam-

se com diversas situacfes, e numa primeira fase podem desencadear respostas emocionais a
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essas mesmas. J& numa segunda fase, as pessoas podem ou ndo atender a essa emocao
significativa resultante dessa situacdo. Na terceira fase, 0s sujeitos realizam avaliagdes
cognitivas da situacdo que podem ou ndo dar origem a uma resposta emocional posteriores. Na
ultima fase, as pessoas irdo expressar as suas emocdes através dos seus comportamentos
(Clore, 1994).

Sempre que as pessoas preveem que uma dada situacdo possa dar origem a um
resultado emocional indesejado ou ndo, expressardo diversas estratégias comportamentais
deslocando-se para uma situacdo diferente, menos provavel de dar origem a emocéo
indesejada. Este processo toma contornos pré-ativos de regulacdo da emocdo, a atividade
regulatoria precede subjetivamente o aparecimento de emocdo. Assim, nas estratégias
antecipatorias, a regulacdo emocional consegue uma resposta emocional primaria

desencadeada pela antecipacédo dos resultados emocionais indesejados (Clore, 1994).

1.4.1. EMOCOES POSITIVAS

As funcbes das emocdes positivas foram identificadas também por diversos autores
como facilitadoras dos comportamentos (Cacioppo, Priester & Berntson, 1993), ou para
influenciar a continuacdo de determinados comportamentos (Clore, 1994). A partir desta
perspetiva, as vivencias das emocdes positivas permitem aos individuos interagir com o meio.
Entre as emog0es positivas e a interagdo com a realidade externa, existe uma explicacdo que
remete para a positividade, ou para uma tendéncia de experimentar um efeito positivo com
alguma frequéncia (Diener & Diener, 1996). Clore (1994) refere que o humor positivo motiva
as pessoas a continuar uma linha de pensamento, ou alguma ac¢do que tenha sido iniciada. Ou
seja, este processo vai influenciar a proximidade, ou a continuacdo do comportamento.

Diversos autores apontam multiplos beneficios para as vivéncias de emocOes
positivas. Referem que as emocgdes positivas aumentam a longevidade humana (Danner,
Snowdon & Friesen, 2001), influenciam positivamente a intuicdo (Bolte, Goschkey & Kuhl,
2003), aumenta a diversidade de estratégias na resolucdo de problemas, e melhora o processo
de eficacia na tomada de decises (Isen, 2001).
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1.4.2. TEORIA DO AMPLIAR E CONSTRUIR DAS EMOCOES POSITIVAS
(THE BROADEN-AND-BUILD THEORY)

Em diversos contextos as pessoas experimentam uma pandplia de emoc¢6es agradaveis
e desagradaveis, humores que sdo expressos posteriormente por uma variedade de
comportamentos e sentimentos. Mas as potencialidades do efeito positivo tornaram-se mais
evidentes durante os ultimos vinte anos (Fredrikson, 2002), mas somente quando as
investigacOes tracaram a divisdo entre os afetos positivos e negativos. Pesquisas indicam que o
afeto positivo tem efeitos relevantes no desenvolvimento dos pensamentos e comportamentos.
Utilizando a teoria das emogdes positivas de Fredrickson, sendo um modelo que capta efeitos
Unicos, pois vivenciar estados positivos conduzira a comportamentos, que indiretamente irdo
influenciar positivamente o sujeito em situac6es dificeis (Fredrickson, 2003).

O suporte empirico desta teoria fornece uma explicacdo de como os valores altos de
positividade podem prever o funcionamento ideal do sujeito. As emocBes positivas
desenvolvem-se na construcdo de recursos pessoais, consequentemente ao longo do tempo,
transformando as pessoas para melhor, o que lIhes permite sobreviver e prosperar em diversas
situacOes da vida (Fredrickson, 2008). As emocdes positivas ampliam 0s pensamentos e
constroem recursos fisicos, sociais e psicolégicos para o futuro, no que se traduz para além de
oportunidades de sobrevivéncia e sucesso reprodutivo. As emocdes positivas e negativas tém
uma funcdo adaptativa, e efeitos fisioldgicos diferentes e complementares. Enquanto as
emocOes negativas estdo associados a formas de agir, que diminuem e focalizam os
pensamentos para acdes concretas, como por exemplo as de luta ou de fuga (Fredrickson, 1998;
2001; 2003; 2013).

Os recursos e capacidades pessoais a longo prazo realiza-se através da expansdo dos
processos cognitivos (Fredrickson, 1998; 2003; 2013). Esta teoria afirma que as emocdes
positivas ndo tém sido so Uteis por preservaram ao longo dos tempos a evolu¢do humana, mas
também porque espontaneamente provaram ser uteis para o desenvolvimento de recursos da
sobrevivéncia. Vivenciar as experiéncias emocionais positivas coloca 0s sujeitos em trajetorias
de crescimento pessoal (Fredrickson, 2013).

Os recursos intelectuais desenvolvidos através do brincar e jogar aumentam 0s niveis
de criatividade (Sherrod & Singer, 1989). Da mesma forma, a exploragdo das emocoes
positivas criam conhecimentos, complexidade intelectual, que por sua vez ampliam a

autopercecdo, e as visdes que o individuo tem da realidade externa. Atraves das emocdes
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positivas podera manifestar-se diversas transformacfes nos sujeitos, tornando-os deste modo
ndo s6 mais criativos, como mais experientes, resistentes, e socialmente pessoas mais
integradas e saudaveis. No processo de ampliar as estratégias comportamentais, as emogdes
positivas vao dissipar as emoc¢Oes negativas, preparando o sujeito para acles especificas
(Fredrickson, 2002).

O modelo que é referido neste trabalho do ampliar e construir das emogdes positivas,
sustenta que os estados positivos permitem que os sujeitos ao longo do tempo desenvolvam
flexibilidade perante as crises (Fredrikson, Larkin & Tugade, 2003). Estas ligacdes de
positividade, imprevisibilidade momentéanea e estabilidade global tém sido investigadas. O
efeito positivo cria o contexto fisico adequado no desenvolvimento dos pensamentos e as
pessoas sao mais previsiveis em estados negativos do que nos positivos (Fredrikson & Losada,
2005).

As emocOes positivas ampliam a atencdo e cognicdo, e a vivéncia das emocdes
positivas produz um efeito associado a aumentos de niveis de dopamina no cérebro (Ashby,
Isen, & Turken, 1999). Cultivar as emocdes positivas nas nossas vidas e nos dos que nos
rodeiam, ndo porque nos fazem s sentir bem no momento, como iré transformar os sujeitos a
serem melhores pessoas, como a viver uma vida melhor no futuro. O efeito positivo das
emoc0Oes elevam estados de espirito e indiretamente preparam o individuo para as adversidades
futuras. Dito de outro modo, o efeito de positivo das emocgbes positivas acumulam-se ao longo
do tempo transformando os individuos em melhores pessoas, tornando-os mais saudaveis, mais
socialmente integrados, mais curiosos, mais eficazes na diversidade dos comportamentos, e
muito mais resilientes (Fredrickson & Losada, 2005).

Com base nesta visdo, um estudo refere a importancia e a forma como as emocdes
positivas interagem com 0s pensamentos e comportamentos. Foram criados trés grupos, sendo
que no primeiro grupo os individuos visualizavam um curto filme sobre a natureza pacifica que
causava posteriormente sentimentos de serenidade. No segundo grupo, o0s sujeitos visualizavam
temas acerca da morte e funerais, e o Gltimo grupo de controlo os sujeitos visualizavam um
filme de curta-metragem neutro que ndo provocava nenhuma emoc¢do. Em seguida, a autora
avaliou a capacidade de pensar para verificar se os individuos focavam-se nos pequenos ou nos
grandes padrdes entre duas figuras de comparagédo. N&o existindo respostas certas nem erradas,
numa das figuras havia semelhangas na configuracdo geral, e noutra imagem detalhes mais
especificos. Utilizando diversas medidas realizadas atraves da entrevista e de sinais de

eletromiografia da face, verificaram nos resultados que os sujeitos que vivenciaram emocdes
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positivas tendiam a escolher um padrdo mais diversificado nas formas de pensar (Fredrickson,
2003).

A afetividade positiva estabeleceu que as emocgOes positivas estdo associadas a
sistemas com multicomponentes que influenciam a cognigéo, 0 comportamento, a experiéncia
subjetiva, a comunicaco ndo-verbal e a atividade fisiologica. E um sistema dindmico que se
altera ao longo do tempo, e todo o processo interage e influencia-se entre si. Um exemplo disso
sd0 0s pensamentos e acBes positivas desencadearem estados agradaveis, como vice-versa
(Fredrickson & Joiner, 2002).

As emoc0es positivas tém um papel preponderante para a preservacdo do organismo,
incitando o ser humano a participar em diversas atividades, possibilitando a flexibilidade dos
pensamentos e acOes presentes ou futuras, ou seja, € um processo que amplia o reportério
comportamental (Fredrickson, 2003).

Quando as pessoas se sentem bem, o contetudo dos seus pensamentos torna-se mais
criativo, integrado, mais disponivel a novas informac6es que possam surgir. Pessoas que vivem
regularmente emocdes positivas tém um melhor desempenho. Numa experiéncia realizada por
Isen (2001) induziram emocdes positivas hum grupo de médicos, depois de seguida foi-lhes
pedido para resolverem um caso clinico em voz alta. Nos resultados verificaram que os que se
sentiam melhor foram mais rapidos na conclusao do diagndstico.

Pessoas que estdo a passar por processos de luto e que expressam mais emocgoes
positivas, tendem a desenvolver outros objetivos, metas e planos a longo prazo (Stein,
Folkman, Trabasso, & Richards, 1997). As emoc¢des positivas na adversidade tém um
significado positivo para 0s sujeitos, 0 que podera auxiliar no processo de adaptacao (Folkman
& Moskowitz, 2000; Fredrickson, 2000).

A relacdo entre o significado positivo e as emocges positivas é considerada reciproca,
ndo sé porque encontram um sentido nas emogdes positivas, mas também como as emocdes
positivas ampliam 0s pensamentos que por sua vez aumentam mais a probabilidade de os
sujeitos encontrarem um sentido positivo em diversos momentos da vida (Fredrickson, 2000).
A pesquisa demonstra que as atitudes positivas produzem mais conhecimentos que uma postura
negativa. A positividade cria oportunidades de aprendizagem que confirmam ou corrigem as
expetativas iniciais. Por outro lado, a negatividade promove evitamento, oportunidades para
refletir falsas impressdes que tiveram no passado (Fazio, Eiser & Shook, 2004).

Estes resultados referem que o efeito positivo amplia o comportamento perante a

situacdo em que os sujeitos se encontrem. Ao longo do tempo, constroi mapas cognitivos muito
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apurados do que é agradavel e desagradavel na interacdo com o meio ambiente. Embora este
efeito positivo seja transitdrio, as capacidades pessoais que sdo adquiridas em momentos de
positividade podem ser mantidas a longo prazo, e o sujeito poderd utiliza-las em situacGes de
stress. Este processo aumenta as probabilidades de sobrevivéncia, o que poderad desencadear
também crescimento pessoal e mais resiliéncia. Por outras palavras, o processo desenvolvido

influéncia o florescimento humano (Fredrikson & Losada, 2005).

1.5. FLORESCIMENTO

O conceito de florescer refere-se & experiéncia da vida estar a decorrer positivamente
em diversos direcdes, 0 sentir-se bem juntamente com um desenvolvimento de situacdes que
decorrem de uma forma eficaz (Huppert & So, 2009; 2013). Para o sujeito florescer necessita
de viver dentro dos parametros de um funcionamento 6timo, repleto de capacidades positivas,
tais como a bondade e resiliéncia (Fredrickson, 2008).

Florescer define-se através de caracteristicas positivas na vida dos sujeitos, que
englobam fatores de felicidade, emocdes positivas, de satisfagdo com a vida e de
funcionamento interno positivo (Keyes, 2002).

A vida afetiva de uma pessoa podera ser medida através de valores de positividade.
Diener (2000) indica que os indices de positividade das pessoas parecem estar intrinsecamente
envolvidos com o conceito de bem-estar subjetivo. O florescimento podera ser caracterizado
por quatro componentes principais, na qual em primeiro lugar a bondade e a satisfagéo elevada,
em segundo a generalidade agregada ao pensamento/acao e flexibilidade comportamental, em
terceiro o crescimento indexado por capacidades pessoais e sociais adquiridas e por fim a
resiliéncia agregada a um crescimento pessoal vivenciado em situacOes adversas (Losada,
1999; Lai & Ye, 2003).

Losada (1999) refere que os sujeitos que florescem tém relagdes interpessoais mais
satisfatorias e 0s recursos pessoais aumentam perante diferentes situagdes. Gunderman (2008)
sugere que o florescimento estd relacionado com o senso de propdsito na vida, esperanca e
muitas emogdes positivas, como a felicidade.

O conceito de florescimento pode ser desencadeado por diversas manifestagcdes, como
a expressdo de coragem, lealdade e virtude moral nos seres humanos, que por sua vez essas

acOes podem produzir emocOes positivas em outros sujeitos (Khodarahimi, 2013).
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Um dos objetivos da Psicologia Positiva, é que daqui a alguns anos metade da
populacdo desenvolva o seu processo de florescimento, uma meta que envolvera mais do que
ter pessoas alegres, ou que mantenham bons relacionamentos com mdultiplas pessoas, ou
simplesmente que demonstrem ter um percurso na vida com sentido. As pessoas que florescem
sdo mais saudaveis, mais produtivas no trabalho do que pessoas que néo florescem (Seligman,
2011).

Compreender a natureza das interacdes interpessoais positivas que caracterizam o0s
vinculos duradouros e centrais na vida indicam vivéncias de bem-estar que podera ser
traduzido em valores altos de emocgGes positivas e baixos indices de emoc¢des negativas (Ryff
& Singer, 2000). Estes autores referem que as emocdes negativas sdo relevantes para as
interacGes sociais saudaveis, depois a forma de como os sentimentos sdo dirigidos
internamente é que varia individualmente. Com base na ideia de desenvolvimento humano, e, a
fim de complementar outras medidas de bem-estar subjetivo, Diener e colaboradores (2010)
desenvolveram a escala que avalia o florescimento. Este instrumento abrange itens
relacionados com conceitos de autoestima, prepdsito e respeito pela vida, e sentimentos de
competéncia como 0 otimismo. Esta concecdo de funcionamento positivo demonstra ter
influéncia significativa sobre o bem-estar psicoldgico (Ryan & Deci, 2000; Ryff 1989).

As estratégias de regulacdo também podem impedir ou ativar o processo de
florescimento (Barber, Bagsby & Munz (2010). A regulacdo dos afetos e do humor e as
emocOes sdo comportamentos importantes para interagir com sucesso com o ambiente (Gross,
1998; Larsen & Prizmic, 2004). Existe um estudo em que o objetivo foi o de identificar qual a
regulacdo especifica que afetava, promovia ou impedia no processo de florescimento
relacionado com a satde emocional. Utilizaram uma amostra 380 alunos do ensino superior,
criando trés grupos distribuidos pela variagdo dos seus valores de positividade, medindo os
diferentes estilos de regulacdo para identificar as estratégias que utilizavam. Na concluséo do
estudo demonstraram a hipdtese de que o grupo que estava no processo de florescimento
utilizava mais estratégias de compromisso que as de evitamento (Barber, Bagsby & Munz
(2010).

Recente Khodarahimi (2013) explorou as relacGes entre a esperanga trago e estado, 0
florescimento, emogdes e varidveis sociodemograficas na populacdo iraniana. A amostra foi
constituida por trezentos sujeitos com idades compreendidas entre os dezoito, e 0s oitenta anos
de idade. Estas trés variaveis foram positivamente e negativamente correlacionadas: as

emoc0Oes positivas e negativas, e 0 nivel de escolaridade mostraram um papel significativo
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entre esperanca estado e florescimento, porém, este modelo explica oito a catorze por cento da
variancia.

Algumas pessoas vivem sensag0es de bem-estar, mesmo quando as suas
circunstancias objetivas séo adversas, enquanto outros sujeitos sentem que as suas vidas estdo
vazias ou estagnadas, apesar de a realidade ser muito favoravel. Alguns sujeitos podem
desenvolver uma grande transformacéo, em pontos de vista sobre o seu eu, ou sobre o seu
sentido de vida. As pessoas que florescem apresentam indices elevados de bem-estar
psicoldgico, ndo sé se sentem bem como funcionam de forma eficaz, aprendem com mais
facilidade, trabalham de modo produtivo, apresentam um suporte social estavel e seguro e sdo

sujeitos que contribuem de um modo positivo para a sociedade (Huppert & So, 2009).

1.5.1. POSITIVIDADE E O FLORESCIMENTO

A positividade pode assumir diversas formas que vao para além de meros prazeres
fisicos, ou sensacdes de felicidade. Sob diversos fatores, os prazeres corporais estdo mais
direcionados para 0s nossos desejos, para a negatividade que auxiliam-nos a satisfazer
necessidades de sobrevivéncia. Mas envolvendo estas necessidades com a positividade, sera
mais dificil de descortinar, pois normalmente sdo termos muito proximos. Um individuo
podera ficar orgulhoso de alguma refeicdo que preparou, ou encontrar serenidade na paz de um
banho quente, mas aqui o mais relevante serd& a manifestacdo das emoc¢des positivas
(Fredrickson, 2009).

A positividade consiste numa gama completa de emoc¢es positivas, que vao da estima
ao amor, do divertimento a alegria, da esperanca a gratiddo e muito mais. O termo de
positividade é muito abrangente, pois inclui significados positivos e atitudes otimistas que
desenvolvem emocdes positivas, que por sua vez alteram e influenciam de um modo positivo a
vida dos sujeitos. (Fredrickson, 2009).

A positividade faz o ser humano sentir-se bem, altera 0 modo de funcionamento das
cognicdes, transforma o futuro, trava a negatividade, e todas estas alineas poderdo manifestar
pontos de inflexdo. Um fundo adicional sobre positividade diz respeito ao papel Unico das
emoc0es positivas influenciarem no processo de florescimento humano. Fredrickson descreveu
o florescimento humano como sendo mais que um estado de felicidade, na medida que engloba

a pessoa nao so sentir-se bem, mas também a pratica de boas ac¢des (Fredrickson, 2009).
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O florescimento é uma combinacdo multidimensional de fatores hedénicos e
eudaimonicos (Keyes, 2002). Do ponto de vista do modelo de ampliar e construir das emocdes
positivas, a positividade assume um papel preponderante no que diz respeito ao
desenvolvimento humano (Fredrickson, 2013). Reconhecendo que muitos dos fatores do
funcionamento 6timo do bem-estar psicoldgico, podem auxiliar nos recursos pessoais perante
as diversas circunstancias da vida, varios estudos correlacionais e longitudinais demonstram
que as experiencias didrias das emog¢des positivas produzem crescimento das capacidades
humanas como desenvolve-as (Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek & Finkel, 2008; Cohn,
Fredrickson, Brown, Mikels & Conway, 2009; Kok, Coffey, Cohn, Catalino,
Vacharkulksemsek, Algoe, Brantley & Fredrickson, 2013). Ou seja, 0 contexto externo fica
mais ajustado através de haver presente um prepdsito com a vida, o otimismo amplia as vias de
pensamento, ter resiliéncia, autoaceitacdo e relaces positivas desenvolve uma boa salde fisica
por exemplo (Fredrickson, 2013). Por outras palavras, sentir-se bem ndo permite somente um
funcionamento ideal como podera manifestar um indicador de um processo de florescimento na
jornada da vida.

Schwartz, Reynolds, Thase, Frank e Fasiczka (2002) verificaram que 0s sujeitos que
estavam a recuperar melhor do diagnostico depressivo, eram aqueles que apresentaram valores
mais elevados de positividade. Um estudo transversal em adultos verificou que maiores indices
de positividade estavam relacionados a uma maior expressdo de criatividade (Rego, Sousa,
Marques & Cunha, 2012).

Losada (1999) verificou valores elevados de positividade em equipas de negdcios com
sucesso do que aquelas em que ndo se verificou muita rentabilidade. Dependendo dos sujeitos,
das circunstancias e dos racios de positividade habituais, ter abertura para diversas experiencias
poderd aumentar as vivéncias das emocdes positivas.

A capacidade de experienciar sensacOes agradaveis e de refleti-las desenvolve uma
forma de controlo sobre as emog0es negativas. O desenvolvimento destes recursos aponta para
um processo de florescimento humano, ndo sé pelas evidéncias das emocfes positivas, como
também os sujeitos praticam o bem aos outros (Fredrickson, 2008).

As pessoas que sd0 mais propensas a viver emocgdes positivas, tornam-se mais
eficazes em interacdo com o contexto externo, e esta associa¢do entre a pratica habil reforgada
com fatores de positividade ndo deixa de ser interessante. As estratégias que sdo divulgadas
para aumentar positividade enfatizam diversas alteragdes internas, varias maneiras de encontrar

um significado positivo e os sujeitos tornam-se mais abertos a experiéncia (Fredrickson, 2008).
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Estudos mais recentes relatam que as pessoas mais felizes demostram ser mais
bondosas para com os outros, em relacdo aqueles que sdo menos felizes, e que a felicidade
subjetiva aumenta quando as pessoas aumentam o seu foco nos seus préprios atos de bondade
(Otake, Shimai, Tananka - Matsumi, Otsui, & Fredrickson, 2006). O ser humano através da
expressdo de atos de bondade aumenta de forma confiavel a positividade no seu dia-a-dia
(Fredrickson, 2008). Outra evidéncia de que as emoc0Ges positivas influenciam o processo de
florescer, € que sujeitos que experimentam uma maior reatividade emocional positiva nas
atividades de rotina agradaveis, diversificam mais as suas estratégias comportamentais numa
extensdo de dois a trés meses. Apesar que 0s problemas podem ocorrer e a pessoa podera sentir
positividade a mesma, o que deste modo, leva a refletir que a negatividade apropriada

desempenha também um papel importante no florescimento humano (Fredrickson, 2013).

1.6. ESTRATEGIAS DE COPING

Compreender o processo como os individuos gerem diversas situac@es, tem sido o
foco de pesquisas das Ultimas décadas. Existe uma grande prevaléncia generalizada de
elementos adversos, e por isso existe uma grande necessidade de aumentar de uma forma
positiva as capacidades humanas. S8o as estratégias comportamentais que desempenham um
papel fundamental no bem-estar fisico e psicoldgico, quando confrontados com desafios ou
com momentos negativos. Os esforgos que o sujeito utiliza podem ser direcionados para a
gestdo de metas e para alcancar os seus objetivos. Porém, com isto, agir pode diminuir 0s
niveis de stress, e promover uma melhor qualidade de vida (Greenglass, 2002).

Para tentar controlar uma situacdo o individuo utiliza estratégias de coping para
controlar ou reduzir os efeitos externos e internos das situagfes problematicas que sao
encontradas na vida quotidiana ou em momentos especificos. O agir inclui respostas expressas
através dos pensamentos, sentimentos e acdes. E ter de lidar com as diversas situa¢fes implica
ao sujeito ter que desenvolver comportamentos, sejam eles adaptados, disfuncionais, ativos,
passivos ou de defesa na interagcdo com o ambiente (Frydenberg, 1997).

O comportamento humano é um processo dinamico que podera variar em funcgéo das
continuas avaliacbes ou reavaliacdes que realiza durante o desenvolvimento da acgéo (Lazarus,
& Folkman, 1984).
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1.6.1. COPING PRO-ATIVO

Mais recentemente desenvolveu-se um novo constructo de coping recorrente de um
movimento da psicologia positiva, no entanto, o conceito foi ampliado e inclui um processo de
autorregulacdo, realizacdo de objetivos, estratégias e crescimento pessoal. A utilizacdo de
estratégias comportamentais podem ocorrer como uma resposta a um evento, ou por uma
antecipacdo a futuras situacGes. Porém, estas atitudes envolvem uma abordagem proactiva de
metas e desafios autoimpostas pelo préprio sujeito (Schwarzer & Knoll, 2002).

Certos acontecimentos podem ter efeitos a curto e a longo prazo, e influenciar deste
modo o0 bem-estar subjetivo dos sujeitos (Luhmann, Hofmann, Eid & Lucas, 2012). Mas a
ciéncia tem vindo a desenvolver respostas de como é que os sujeitos podem desenvolver o lado
positivo. Existe diversos autores que referem que os estados psicoldgicos positivos sdo
relevantes, e que esta postura sera mais eficaz no processo de enfrentamento, as diversas
situacBGes que possam surgir. Raramente as pessoas sdo passivas diante do que acontece com
elas (Lazarus & Delongis, 1983; Schwarzer & Taubert, 2002; Gan, Yang, Zhou, Zhang, 2007).
Existe um esforgo de adaptacdo dos sujeitos na interagdo com a realidade, no que diz respeito
ao ter de existir um sentido de ordem e continuidade dos eventos. Utilizar estratégias
comportamentais proactivas integra processos de autogestdo com as de autorregulacdo na
realizacdo de objetivos futuros.

Os esforcos pro-ativos diferem das concegdes tradicionais, e segundo Greenglass
(2002) pode diferir em trés formas: em primeiro lugar ndo é um coping reativo que serve para
compensar a perda ou dano do evento passado, depois ndo faz a gestdo do risco, e sim, 0s
sujeitos vém o futuro como oportunidades e desafios pessoais, ou seja, realizam uma gestédo
dos seus recursos.

De acordo com Schwarzer (2000), existem quatro tipos de enfrentamento que sdo o
coping reativo, 0 coping antecipatério, o preventivo e o pré-ativo. O coping reativo é um
conceito que pode ser definido como um esforco para organizar e ultrapassar eventos criticos
que representam um desafio, ameaca, dano, perda ou beneficio para o sujeito (Lazarus e
Folkman, 1984; Lazarus, 1991). Um esforco para lidar com uma situagdo adversa, passado ou
presente, ou ainda para compensar um dano ou perda. Alguns exemplos podem ser expressos
por uma dissolucdo conjugal, por uma perda de emprego, sofrer um acidente, ou ser criticado
pelos pais ou amigos. Todas estas situacdes decorreram no passado mas 0 sujeito precisara de

lidar com os efeitos da situacdo para diminuir o seu sofrimento. Podera ainda comportar-se
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para reajustar os seus objetivos, ou para encontrar um novo sentido na vida (Schwarzer, 1999;
Greenglass, 2002).

No coping antecipatério, os individuos enfrentam um evento critico que pode ocorrer
ou ndo num futuro préximo. Exemplos deste coping podem ser representados por apresentar
um discurso em publico, ir a um dentista, ir a uma entrevista de trabalho, um exame, uma
reforma, etc. Nestas situacdes, posteriormente, podera haver ou nao situacfes de risco, em que
0 sujeito ter4 de organizar a sua realidade externa e interna, e a sua avaliacdo pode ainda ser
ampliada para um acontecimento ameagador, desafiador ou ambas. A fungdo do coping
antecipatorio baseia-se na solucdo do problema real, como também na amplificacdo do esforco
que tera de desenvolver, contando com um auxilio ou no investimento de outros recursos que o
suportem. Este processo decorre para a pessoa possa sentir-se bem, apesar do risco e para
visualizar a situacdo como menos ameacadora, para prevenir o fator stressante ou para
maximizar um objetivo esperado (Schwarzer, 2000).

O coping preventivo pode ser considerado como um esforco para lidar com a ameaca
pendente. Enquanto enfrentamento antecipatério pode ser considerado um compromisso de
curto prazo, o coping preventivo apoia-se em uma preparagcdo para eventos incertos a longo
prazo. Estas estratégias tém como objetivo construir recursos gerais de resisténcia, que
resultardo em menos tensdo no futuro, minimizando a intensidade do impacto do
acontecimento. Alguns exemplos sdo a perda do emprego, uma reforma antecipada, um
desenvolvimento de algum crime, um diagnéstico de doenga, um acidente, ou perdas de
recursos financeiros. Nestes casos sdo pessoas que lidam com as situacbes de forma a
prevenirem-se, sem nunca saber se irdo precisar de protecdo, ou ndo perante um acontecimento
(Schwarzer, 2000).

No coping pro-ativo as pessoas que utilizam estratégias proactivas ndo fazem
quaisquer avaliacOes negativas da situacdo. O coping proactivo reflete forcas para construir
recursos gerais que visam facilitar o sentido de objetivos desafiadores e de crescimento
pessoal. Neste conceito existe uma visdo futura de oportunidades. Os individuos ndo sdo
reativos, e sim proactivos no sentido de que séo eles que irdo iniciar o seu caminho construtivo
de acdo, criando eles mesmo oportunidades de crescimento. Esta atitude apoia-se num processo
de melhoria de vida e num adquirir de recursos que possam garantir o progresso de uma forma
eficaz, para tomar deste modo as suas vidas mais significativas (Schwarzer, 2000; Schwarzer &
Taubert, 2002; Greenglass, 2002).
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Na literatura existe indicios das diferencas e recursos pessoais que podem promover
comportamentos proactivos, e formas de lidar que sdo mais eficazes (Aspinwall & Taylor,
1997). Na antecipacdo de algum evento negativo, é necessario detetar algum indicio de perigo
ou de vigia. Porém, os autores Aspinwall e Taylor (1997) descreveram uma teoria de coping
proactivo que é idéntica a atual definicdo, e que segundo o seu objetivo é o detetar situacGes
menos positivas num futuro. Por isso, definem o coping proactivo como um processo
psicolégico que pode ser descrito em cinco etapas. Primeiro os sujeitos melhoram a sua
resisténcia, depois identificam a variavel causadora de stress precocemente, em terceiro agem,
em quarto verificam os seus esforcos iniciais fazendo uma reflexdo do seu comportamento
perante o acontecimento, por fim, em quinto atuam na regulacdo das suas emogdes negativas.
Fazer o reconhecimento de ameagas externas vai depender da capacidade do sujeito ser
sensivel aos seus sinais internos. Depois de um elemento ser detetado, o sujeito iré refletir
sobre 0s seus pensamentos e sobre tudo o que o rodeia. O seu foco ira estar mais atento, o que
podera ativar de imediato as suas estratégias iniciais do comportamento, planeando sempre
outras informacdes relevantes, ou medidas que impecam ou minimizem fatores adversos. O
passo final € mesmo o sujeito centrar-se em torno da aquisicao, e fazer uso desse feedback que
adquiriu sobre a realidade que o envolve, para ver se utiliza mais ou nao recursos.

Numa situacdo de luto a pessoa tende a estabelecer lagcos com a sua rede social
(acumulacdo de recursos) porque a soliddo poderéa ser-lhe prejudicial (reconhecimento). Assim,
vai ter de agir para evitar o isolamento (estratégias de coping), e com uma possivel visita da
familia verifica que o momento se torna gratificante (avaliacdo do uso da estratégia). A
avaliacdo inicial que o sujeito realiza pode gerar emocdes negativas, assim tera de regular o
que sente internamente. Este processo pode influenciar e, em alguns casos, comprometer as
diversas etapas, limitando a capacidade da pessoa para detetar e compensar possiveis fatores
negativos, logo, com as capacidades dos sujeitos lidarem com as situacdes. Os recursos
associados com estes comportamentos incluem um planeamento futuro, definigdo de objetivos,
organizacgéo e simulagdo mental (Aspinwall & Taylor, 1997).

De facto, em muitos dominios da vida, as pessoas vivenciam bons resultados ou
evitam muitas situacOes negativas derivado a sua atitude proactiva. O coping proactivo integra
a realizacdo de objetivos pessoais, mas pode incluir a utilizacdo de recursos sociais, um coping
proactivo emocional de autorregulacdo (Greenglass, Schwarzer, & Taubert 1999), e ainda
podera basear-se em recursos internos como o otimismo e autoeficacia. Segundo Bandura

(1994) a autoeficacia percebida é definida como a capacidade que o sujeito tem para produzir
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determinados niveis de desempenho, e que exercem influéncias sobre outros fatores. Esta
postura determina como as pessoas se Sentem, pensam, e se comportam. Desenvolver
competéncias ajuda a prevenir possiveis problemas, e visto de outro modo, manifestar um
coping positivo pode ser um recurso que serve para organizar e iniciar maltiplas acGes
preventivas, que aumentam a resisténcia face a situacGes adversas (Schwarzer & Taubert,
2002). Por definicdo, o otimismo consiste na extensao em que as pessoas mantém expetativas
favoraveis, generalizadas, acerca do seu futuro (Carver, Scheier, & Segerstrom, 2010). Uma
tendéncia geral para acreditar que normalmente as experiéncias vividas conduzem a resultados
positivos em vez de negativos (Scheier & Carver, 1985).

Hobfoll (1989) observou que sujeitos que possuem excelentes recursos, podem néo
responder de imediato perante os desafios, mas utilizam-nos preventivamente para compensar
futuras perdas que possam ocorrer. Tais recursos incluem tempo, dinheiro, capacidade de
organizacdo e uma rede de suporte social (familia e amigos). O autor afirma que 0s recursos
externos também condicionam os comportamentos, e que se um individuo trabalhar setenta
horas por semana, em dois locais de trabalho, ficara com pouco tempo de férias. Embora possa
gerir muito bem o seu tempo, terd por certo pouco tempo disponivel para reflexdes (Aspinwall
& Taylor, 1997). A falta de tempo e fatores associados, tais como a fadiga interferem no
coping proactivo. Em primeiro lugar, podem minimizar a probabilidade de que um individuo
vai reconhecer um sinal de alerta interno ou externo, depois porque sdo estes fatores que
podem prevenir o sujeito de vivenciar situaces negativas no futuro. E por fim, a pressédo do
tempo ou a fadiga pode leva-lo a agir precocemente e de uma forma ineficaz (Kruglanski &
Webster, 1996; Webster, Richter, & Kruglanski, 1996).

O ambiente em que o individuo estd exposto produz diferencas no grau de
desenvolvimento em que 0s recursos proactivos sao adquiridos e praticados. Os ambientes que
causam stress, reduzem a percecdo de controlo pessoal e reduzem o desenvolvimento de
comportamentos proactivos, aumentando o esforco comportamental para estratégias mais
reativas (Pearlin, Menaghan, Lieberman, & Mullan, 1981; McGonagle & Kessler, 1990). O
apoio social sdo recursos valiosos que nao so permitem aos individuos lidar com uma grande e
diversidade de fatores existentes, como também facilitam o coping proactivo (Aspinwall &
Taylor, 1997).

Existem dois conceitos relevantes que dizem respeito ao estudo de coping, e estdo
relacionados com a estabilidade e com a consisténcia na avaliagdo. A consisténcia do coping

encontra-se vinculada a nocao de que a forma de lidar com as situacfes podera ser compativel
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com os tracos de personalidade de cada sujeito. Estudos tém demonstrado que as pessoas sao
mais variaveis que consistentes na utilizacdo das suas estratégias de coping em diferentes
situagdes (Folkman & Lazarus, 1980). Na atualidade, as informacbes disponiveis ndo sdo
suficientes para determinar a influéncia dos fatores situacionais e disposicionais sobre o
coping. Por estas razbes, o desenvolvimento de estudos sobre coping sdo necessarios para

contribuir para uma melhor compreensao de tais fendmenos.

1.7. BEM-ESTAR E COPING PRO-ATIVO

O modo de pensar e 0 comportamento humano séo determinantes para o ser humano
atingir o objetivo de ser feliz. A felicidade depende muito mais do seu comportamento
voluntario do que da realidade em que estd inserido (Baptista, 2013). O funcionamento
psicoldgico e a utilizacdo das estratégias de comportamento atuam e sdo expressos atraves dos
recursos existentes na estrutura da personalidade (Peterson & Seligman, 2004). E se o sujeito
tiver presente uma estrutura de capacidades positivas podera desenvolver e praticar
comportamentos mais eficazes em situacOes presentes ou futuras. O desenvolvimento positivo
dos comportamentos esta relacionado com uma maior satisfacdo com a vida (Sun & Shek,
2012), e as estratégias pro-ativas apresentam também este contentamento (Prenda & Lachman,
2001). Autores demonstram que 0S comportamentos pro-ativos predizem mudancas
significativas nos estados de felicidade, mas séo os tracos de personalidade que medeiam o0s
estados de satisfacdo (Warner & Vroman, 2011). Existe ainda autores que referem que a
avaliacdo subjetiva positiva que o sujeito realiza influencia o bem-estar dos sujeitos (Arshava,
Nosenko & Nosenko, 2013). Os individuos que utilizam estratégias proactivas podem ser
capazes de criar ativamente uma realidade, com menos obstaculos e mais oportunidades.

O estado de bem-estar pode ser avaliado atraves de varios conceitos, que podem
incluir a satisfacdo com vida, crengas positivas acerca da vida, ou através das vivéncias das
emocdes positivas em relacdo a fatores negativos (Diener, Lucas & Scollon, 2006). E a
resposta posterior a essa avaliagdo que ira fornecer dados acerca do estado de bem-estar em
geral que o sujeito vive no presente.

Em sujeitos imigrantes turcos a viver no Canada, verificaram que aqueles que
demonstravam maior satisfacdo com a vida atuavam com estratégias comportamentais mais

ativas (Uskul & Greenglass, 2005). Este tipo de comportamento pré-ativo esta negativamente
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relacionado com os sintomas traumaticos (Vernon, Dillon & Steiner, 2013), e com sintomas
patoldgicos na salde mental dos sujeitos (Wagner & Martin, 2012).

A utilizagdo do coping pro-ativo desempenha um papel importante no ajustamento
psicossocial (Smedema, Catalano & Ebener, 2010). As atitudes positivas demonstram que 0s
sujeitos vivem mais satisfeitos (Robertson, 2013) e aponta para um maior Compromisso com 0s
objetivos de vida. Major, Holland e Oborn (2012) verificaram numa amostra de alunos
universitarios, aqueles que planeavam ativamente as tarefas antecipadamente demonstravam
mais oportunidades de acgdo, apresentavam mais iniciativa e sentimentos de perseveranga
(Bateman & Crant, 1993). Num estudo longitudinal varios autores verificaram que existe
comportamentos (voluntariado) que influenciam indiretamente as varias formas de bem-estar
na vida adulta. Avaliaram sujeitos no primeiro ano de faculdade, no terceiro e depois ao fim de
treze anos de vida. Concluiram que as experiéncias de bem-estar incluem crescimento pessoal,
proposito na vida, dominio sobre o ambiente e mais satisfacdo com a vida (Bowman,
Brandenberger, Lapsley, Hill & Quaranto, 2010). Greenglass (2002) também referem que o
comportamento ativo promove o autocrescimento pessoal, melhora o desempenho profissional
e promove maior satisfacdo com a vida. Mas as emocdes positivas séo preditoras de certos
recursos como a autoeficécia, esperanca e otimismo (Ouweneel, Blanc & Schaufeli, 2011).

Kumar e Kadriravan (2009) verificaram que existe uma relacdo do coping proé-ativo
com a autoeficdcia. Valores elevados de autoestima e de autoeficacia assumem uma
importancia na determinacdo da atitude pré-ativa (Arshava, Nosenko & Nosenko, 2013). Os
individuos que tém uma autoestima positiva acreditam na sua autocapacidade e no seu
autocontrolo perante as situacGes adversas Os estados emocionais positivos estdo também
relacionados com 0s suportes sociais estaveis (relagdes interpessoais positivas). Individuos
mais confiantes e otimistas podem ter mais apoio social, ou podem ser mais eficazes no gerir
de situacdes de stress. O recurso do comportamento pro-ativo reduz diretamente os estados de
depresséo, exaustdo emocional e emocgdes negativas (Greenglass, 2002).

As emocdes positivas estdo associadas ao coping adaptativo (Reschly, Huebner,
Appleton & Antaramian, 2008).

Através da avaliacdo das emoc0es positivas e dos comportamentos de estudantes com
0 objetivo de explorar o0 envolvimento que estes tinham na escola e na aprendizagem, Kuppens,
Diener e Realo (2008) verificaram que as emocgOes positivas relacionam-se com fatores

cognitivos e comportamentais associados & resolucdo de problemas. Os recursos pessoais séo
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cruciais para uma realidade de sucesso, mas a avaliacdo que 0 sujeito realiza acerca da
satisfacdo com a vida é baseada em experiéncias emocionais.

Do ponto de vista do modelo do Ampliar — Construir, as emocdes positivas
desenvolvem recursos para os sujeitos atenderem aos desafios da vida e poderem concretiza-
los. Contudo neste processo ndo existe uma auséncia de emocgdes negativas, simplesmente
poderdo ser digeridas internamente mais facilmente. Um estudo avaliou a populacdo de
estudantes e verificou que o efeito das emocdes positivas desenvolve a resiliéncia; o sujeito
sentir-se bem vai permitir ter acOes adaptativas que por sua vez aumentam a satisfacdo com a
vida (Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels & Conway, 2009).

Ndo sé eles tornam-se pessoas mais felizes, como durante todo 0 seu percurso
desenvolvem internamente as suas capacidades. As pessoas felizes tornam-se mais satisfeitas
ndo s6 porque se sentem melhor, mas porque desenvolvem recursos e capacidades para que
possam viver bem (Cohn et al., 2009).

O modo de lidar dos individuos pode ser influenciado por diversos fatores externos e
internos, mas ainda assim, as capacidades assumem papel importante nas acbes e na
concretizacdo dos objetivos (Schwarzer & Knoll, 2002). Para confirmarem esta hipotese
avaliaram diversas caracteristicas pessoais na relacdo com comportamentos pro-ativos em trés
dominios diferentes de vida: na salde, relacdes sociais e suporte econdmico. Verificaram que
ter orientacdo dos objetivos estava significativamente associada a atitude proactiva, assumindo
uma certa relevancia no processo. Ou seja, as pessoas que estdo mais inclinadas a projetar os
seus planos no futuro e a refletir sobre as possibilidades positivas futuras tém uma maior
tendéncia para definir objetivos.

O afeto positivo esta associado a um melhor funcionamento psicoldgico (Greenglass
& Fiksenbaum, 2009), e o afeto negativo esta correlacionado negativamente com a felicidade e
satisfacdo com a vida (Singh & Jha, 2008). Segundo as autoras Greenglass e Fiksenbaum
(2009) a variavel das emocGes positivas medeia 0 comportamento ativo. Na maioria das
circunstancias, o afeto positivo aprimora na resolucdo de problemas e na tomada de decisdo
(Isen, 2001). Séo os estados emocionais e as avaliagdes positivas que acentuam o desempenho
mais produtivo e que moderam a qualidade de vida dos sujeitos (Harter, Schmidt & Keyes,
2002).

Um grupo de investigadores mostrou que as emog0des positivas ampliam as cognicdes
e diversificam as estratégias comportamentais, e que este decurso influencia na construcéo de

outros recursos biopsicossociais que poderdo apoiar na atuacdo do comportamento e no
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processo de florescer. A reatividade positiva podera influenciar o sujeito a ter que desenvolver
outros recursos. As sensacdes agradaveis da vida tornam-na mais interessante e com um maior
significado, que por sua vez, ird ressoar internamente no funcionamento do sujeito
aumentando-lhe as probabilidades de ele florescer (Garland, Fredrickson, Kring, Johnson,
Meyer & Penn, 2010).

O termo de saude mental positiva, cada vez mais é referido como um processo de
florescimento humano que aumenta a capacidade de resisténcia, a saude fisica e de bem-estar
geral do individuo, reduzindo o risco de patologias (Keyes, Dhingra & Simdes, 2010). As
pessoas que estdo a vivenciar um estado de florescimento foram definidos pelo autor Seligman
(2011) como individuos que experimentam no seu dia-a-dia emocdes positivas, e que
apresentam um sentido de realizacdo e de relagBes sociais positivas. J& o contrario definhar
atinge um sentido de sensacéao de vazio ou de perda de interesse pela vida (Keyes, 2010).

Para as autoras Catalino e Fredrickson (2011) o florescimento humano engloba um
ponto de variagdo sobre o funcionamento interno que leva a uma maior consciéncia, em
consideracdo a si na interacdo com os outros. Verificaram que 0s sujeitos com altos valores de
emocOes positivas demonstraram ter mais interagdo com o ambiente que os envolvia. Foram
investigar comportamentos de jovens adultos de uma escola secundaria, e nos resultados
verificaram que os individuos que floresciam tinham melhores resultados, demonstravam
maiores indices de bem-estar com a vida, mais comportamentos ativos do que aqueles que nédo
estavam no processo de florescimento humano (Hammond & Feinstein, 2006).

Ao investigar em estudantes a relacdo entre o florescimento e 0s constructos
psicoldgicos positivos. Indicaram que aqueles que demonstravam estar em fase prdspera
(florescer) e que ndo apresentavam sintomas patoloégicos tinham melhor desempenho
académico (Keyes, Eisenberg, Perry, Dube, Kroenke & Dhingra, 2012). E mesmo na
perspetiva da existéncia de perturbacdo mental os autores Keyes, Dhingra e Simdes (2010)
observaram que os individuos que prosperaram em um certo periodo da vida tiveram melhorias
significativas, do que aqueles que sempre definharam e ndo demonstravam qualquer sentido
positivo pela vida.

Sdo as emocdes positivas, 0s pensamentos, os tracos fortes, satisfacdo, aptidBes e
autonomia que tém sido vistas como algumas das capacidades para a existéncia de saude
psicoldgica em ambientes de conflito e de realidade social. Como vimos anteriormente, o
processo de florescimento humano é influenciado pelas emocdes positivas (Catalino &

Fredrikson, 2011), e os comportamentos pré-ativos remetem para uma maior satisfacdo com a
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vida (Sun & Shek, 2012). Deste modo, as emocdes positivas expandem as cognicles e
diversificam os comportamentos, articulando a natureza das forcas e capacidades humanas,

processo que poderd influenciar a qualidade de vida dos sujeitos.

1.8. AS DIFERENCAS DOS FATORES SOCIODEMOGRAFICOS NO BEM-ESTAR E
NO COPING PRO-ATIVO

Quando se aborda a relacdo entre diferencas de género e satisfacdo com a vida,
verifica-se que as mulheres sdo emocionalmente mais expressivas em comparacdo com 0S
homens na resolucdo dos seus problemas (Kamal, Rehman, Ahmad & Nawaz, 2013).

Além de vivenciarem com mais intensidade as emoc¢des do que os homens, a
intensidade pode atribuir diferencas entre o género (Erlandsson, 2006). Gross e John (2003)
referem que a etnia é um fator de influéncia nas respostas emocionais.

Diener, Larsen, Levine e Emmons (1985) indicam que os afetos positivos e negativos
ndo estdo relacionados, e que apenas apresentam diferencas na frequéncia, intensidade e seus
efeitos (Diener e Emmons 1985; Fujita, Diener, e Sandvik, 1991).

Na literatura, existe ainda algumas evidéncias que o fator idade e sexo influencia o
agir dos sujeitos durante o percurso de vida e em diversas ocasides (Diehl, Coyle & Labouvie-
Vief, 1996). Existe resultados que demonstram uma relacdo significativa entre o coping pro-
ativo com o0s niveis de educacdo e com 0S recursos econdémicos que 0S sujeitos possam
apresentar (Ouwehand, Ridder & Bensing, 2008).

Segundo os autores Ouwehand, Ridder e Bensing (2009) as condicGes elevadas
socioecondmicas auxiliam e sustém uma melhor qualidade de vida, deste modo, 0s sujeitos
conseguem ter mais recursos disponiveis para lidarem com sucesso as diversas situacdes. Nao
SO a realidade externa € importante, mas o sujeito sentir-se bem influencia positivamente todo o
contexto em que vive. Em sujeitos residentes na Nigéria, verificaram que 0s que apresentavam
mais conflitos utilizavam estratégias comportamentais mais passivas (Adebayo, Sunmola &
Udegbe, 2008).

Num estudo realizado com estudantes universitarios de nacionalidade americana e
turca, avaliaram-se as estratégias comportamentais, a percecdo de stress e a satisfacdo com a
vida. Os resultados demonstraram que 0 apoio social e 0s aspetos econdmicos sdo fatores que

predizem a satisfacdo com a vida, e 0s recursos que utilizavam séo responsaveis 54% sobre o
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stress percebido. Verificaram ainda que os homens apoiavam-se mais em estratégias de
confianca, salde e aptidao fisica, e reestruturacdo cognitiva (Matheny et al., 2002).

Diener e Biswas-Diener (2000) referem que as variaveis sociodemogréficas (idade,
sexo, aspetos econdmicos e educacao) ndo influenciam com muita intensidade a variacdo nos
niveis de satisfacdo com a vida. Campbell, Converse e Rodgers (1976) referem que a idade,
sexo, escolaridade e estado civil foram responsaveis por menos de 20% da variacdo, Andrews e
Withey (1976) previram 8% da variabilidade e Argyle (1999) concluiram que as varidveis
assumem 15% da variacdo na satisfacdo com a vida.

Para Plagnol e Easterlin (2008) os objetivos e as realizacbes sdo dois fatores
importantes na formacdo de bem-estar. As mulheres adultas demonstram mais satisfacdo se
realizarem o objetivo de ter uma agradavel vida familiar, para 0s homens é importante aspetos
financeiros e também os aspetos familiares.

Um estudo avaliou o comportamento e a satisfagdo com a vida em pacientes com
patologias cardiacas, e verificou nos resultados que os homens recorreram mais as estratégias
de coping, e tanto homens como mulheres manifestaram comportamentos de prevencdo na
atuacdo de situacOes negativas (Akram & Mahmood, 2013).

Um estudo quis comparar as relac@es entre satisfacdo com a vida, estilo de vida, satde
e comportamentos mulheres com idade avancada de diferentes nacionalidades (Letonia e
Suécia), e que apresentassem diferencas nos contextos em que estavam inseridas (politicas,
econdmicos e culturais). Verificaram nos resultados que a satisfacdo com a vida varia através
dos fatores: qualidade de vida, salide e comportamento (Horstmann, Haak, Tomsone, Iwarsson
& Grasbeck, 2012).

Para estimar o peso das variaveis genéticas e ambientais na componente de bem-estar,
0s investigadores recorreram a gémeos monozigéticos e dizig6ticos a residir na holanda para
avaliar as diferencas individuais na satisfacdo com a vida. Nas suas conclusdes ndo surgiram
diferencas entre homens e mulheres, os aspetos da herdabilidade explicam 38% e os fatores
ambientais assumem uma influéncia de 62% sobre a satisfagdo com a vida (Stubbe, Posthuma,
Boomsma & Geus, 2005).

Larsen e Eid (2008) referem que na revisao de literatura que realizaram aos artigos de
Diener, ndo verificaram um Unico determinante que produzisse bem-estar. Porém, algumas
condicOes parecem ser necessarias, tais como ter satde mental e relagdes sociais positivas, mas
ndo demonstram ser s por si suficientes para causar alegria. No entanto valores altos de bem-

estar prolonga a vida dos sujeitos (Diener & Chan, 2011).
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1.9. OBJETIVOS E HIPOTESES DO ESTUDO

H& comportamentos que servem para minimizar os efeitos negativos presentes ou
futuros e que podem promover maior satisfacdo com a vida. Cada vez mais as emocdes e
diversos elementos que constituem o bem-estar e atitudes positivas sdo investigadas, pois estdo
associadas a uma maior qualidade de vida.

Lazarus (1991) refere que as emogOes assumem um papel muito importante na vida dos
sujeitos e que influenciam a condicdo fisica e mental, levando ou ndo a comportamentos de
sucesso. Até as escolhas e os relacionamentos interpessoais podem ser afetados pelos afetos
(Lelord & Andre, 2002). Na teoria de Fredrickson (1998; 2001; 2003; 2013) as emocgdes
positivas traduzem-se numa maior abertura para possiveis oportunidades derivado ao
desenvolvimento de recursos pessoais, proporcionando um percurso de crescimento pessoal
(Fredrickson, 2013). Deste modo, o funcionamento humano positivo é influenciado pelas
vivéncias das emocdes positivas (Catalino & Fredrickson, 2011), e 0s comportamentos pro-
ativos remetem para uma maior satisfagdo com a vida (Sun & Shek, 2012).

A nocdo de bem-estar engloba diversos fatores positivos do funcionamento humano e
0s Ultimos anos desenvolveu-se pesquisas a cerca do processo de florescimento, tais como a
autorrealizacdo, felicidade, satisfacdo com a vida, gratiddo. Assim, o sujeito que é feliz ou
manifesta bem-estar em termos de comportamentos apresenta sucessos na sua realizacdo de
objetivos, expressa gratiddo aos outros, vivencia emocgdes positivas e tem uma visdo otimista
das situacdes.

Assumindo que o coping pré-ativo € um recurso positivo para lidar com o stress
(Greenglass, 2002), estratégia esta que é util para a promocdo da salde e do bem-estar
(Greenglass & Fiksenbaum, 2009), considera-se pertinente explorar o estado de felicidade e
comportamentos ativos.

Esta investigagdo tem um carécter exploratério e o objetivo geral consiste em explorar o
bem-estar (emog¢Oes positivas e negativas, satisfagdo com a vida, florescer, coping pro-ativo e

felicidade no ultimo més).
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Assim, as questdes mais especificas deste estudo prendem-se as seguintes questdes:

Hipdtese 1: E esperado que as mulheres e os homens apresentem diferencas relativamente as

emoc0es, satisfacdo com a vida, florescer, coping pré-ativo e felicidade no ultimo més.

Hipdtese 2: Existe relagBes positivas e significativas entre as emogfes positivas, satisfacdo
com a vida, florescer, coping pré-ativo e felicidade no ultimo més, e nas emoc¢des negativas

relacdo com sentido inverso.
Hipotese 3: Identificar as varidveis preditoras na felicidade do Gltimo més.
Apos a revisdo da literatura, no proximo capitulo sera apresentado o método de

investigacdo, dando-se especial relevancia a aspetos que caracterizam a amostra do presente

estudo, as medidas de avaliacdo utilizadas e o procedimento.
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CAPITULO 2- METODO
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2.1. PARTICIPANTES

Para o desenvolvimento do estudo, os participantes foram selecionados de acordo com
um processo de amostragem por conveniéncia, sendo que a amostra foi constituida na sua
totalidade por 263 sujeitos, 46.4% do sexo masculino (n=122) e 53.6% do sexo feminino
(n=141).

Apresentam idades compreendidas entre os 19 e os 64 anos de idade, sendo que 0s
homens (M=34.78; DP=11.79), e as mulheres (M=36.14; DP=14.04).

Os anos de escolaridade, os homens apresentam (M=13.54; DP=3.31), e as mulheres
(M=13.47; DP=4.01).

Quanto ao estado civil, os homens 61.5% sdo solteiros, 29.5% casados, 7.4%
divorciados e 1.6% viuvos. A amostra das mulheres, 45.4% solteiras, 36.2% casadas, 12.8%
divorciadas e 5.7% vilvas.

Os homens demonstram que 25.4% ndo tem religido, 61.5% cat6licos e 13.1%
apresentava outra religido. No grupo das mulheres, 18.4% néo tinha religido, 73.8% catolicas e
7.8% demonstrava outra religido.

No grupo dos homens, 94.4% apresenta etnia caucasiana e 6.6% negros, e nos valores
das mulheres 98.6% etnia caucasiana e 1.4% negra.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias - Escola de Psicologia e Ciéncias da Vida

48



Vanda Susana Torais de Carvalho — A Felicidade e o Coping Prd-Ativo: Estudo Exploratério em Homens e Mulheres

Tabela 1

Caracterizacdo Demografica da Amostra

Masculino Feminino
N % N % x2
Sexo 122 46.4 141 53.6
Estado Civil 8.730*
Solteiro 75 61.5 64 45.4
Casado/Unido de facto 36 29.5 51 36.2
Separado/Divorciado 9 7.4 18 12.8
Viavo 2 1.6 8 5.7
Religido 4,715 NS
Sem religido 31 25.4 26 18.4
Catolica 75 61.5 104 73.8
Qutras 16 13.1 11 7.8
Etnia 4.722*
Caucasiana 114 94.4 139 98.6
Negra 8 6.6 2 14
Sexo Masculino Sexo Feminino
(N=122) (N=141) t
M DP M DP
Idade 34.78 11.79 36.14 14.04 -.856 NS
N° de Anos de Escolaridade 13.54 3.31 13.47 4.01 .159 NS

*p< 0.05; NS=néo significativo

Foi obtida uma diferenca estatisticamente significativa para o estado civil ¥2 (3)=
8.730; p=.033 e para a etnia ¥2 (1)=4.722; p=.030 em funcdo do genero. Ndo foram obtidas
diferencas significativas no que respeita a religido 2 (2) = 4.715; p=.095, a idade t (260.769)
=-.856; p=.393, e aos anos de escolaridade t (261) = .159; p=.873 em fung¢&o do género.
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2.2. MEDIDAS UTILIZADAS

Foi aplicado um protocolo (Baptista, 2011) que além do consentimento informado,

incluia;

Dados Sociodemogréficos.
O questionario foi construido com objetivo de recolher dados que permitissem

caracterizar a amostra e explorar os resultados decorrentes das caracteristicas individuais.

Inventario de Coping Pro-ativo.

A escala de coping pré-ativo é um instrumento que foi concebido por os autores (PCI:
Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, Fiksenbaum, & Taubert, (1999), que foi traduzido para
portugués por Marques, Lemos e Greenglass, (2004).

O questionario engloba diversas afirmagdes que avaliam reacdes que 0s sujeitos
poderdo ter perante maltiplas situacdes. O total da escala apresenta 55 itens e é composto por 7
subdimensdes: coping pré-ativo com 14 itens (e.g., tomada de iniciativa, procura de desafios,
obtencdo de sucesso na resolucdo de problemas), coping reflexivo com 11 itens (e.g., pensar
em alternativas realistas, agir apos refletir, imaginar-se a resolver um problema antes de o
enfrentar), coping planeamento estratégico com 4 itens (e.g., fazer um plano e segui-lo, fazer
uma lista e focar-se no mais importante), coping preventivo com 10 itens (e.g., antecipacédo de
fatores potenciadores ao stress e preparacao para lidar com possiveis eventos adversos futuros),
coping suporte instrumental com 8 itens (e.g., obtencdo de aconselhamento, informacdo e
feedback de outras pessoas da rede social), coping procura de suporte emocional com 5 itens
(e.g., saber em quem confiar, sentir-se estimado pelos outros), e coping de evitamento com 3
itens (e.g., deixar a resolucdo do problema para o dia seguinte).

O teste utilizado neste estudo é a escala de coping pro-ativo e a sua classificacdo é do
tipo Likert, em que as possibilidades de resposta podem variar entre 1. (Nunca), e 4. (Sempre).

Maiores valores significa maior utilizacdo de estratégias comportamentais proactivas.
No que diz respeito as medidas psicométricas, o alfa de Cronbach (.76) apresenta uma

consisténcia interna razoavel.
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Escala Satisfacdo com a Vida.

A escala de satisfagdo com a vida foi elaborada pelos autores (SWLS: Diener, Emmons,
Larsen e Griffin, (1985).

O objetivo da medida é demonstrar a autoavaliacdo da satisfacdo com a vida de uma
forma global, segundo os critérios do proprio individuo e ndo de acordo com dominios
definidos pelo investigador.

A escala é composta por 5 itens formulados no sentido positivo, com formato de
resposta numa escala de Likert de 7 pontos que pode variar entre 1 (discordo totalmente) e 7
(concordo totalmente). A cotacdo dos itens permite obter uma pontuacéo entre 5 (menor grau
de satisfacdo com a vida) e 35 pontos (maior grau de satisfacdo com a vida), em que uma
pontuacéo 20 representa o0 ponto neutro da escala. Pontuagdes entre 5 e 9 indicam que o sujeito
se sente “extremamente insatisfeito com a sua vida”, entre 31 e 35 “extremamente satisfeito
com a vida”, entre 21 e 25 “ligeiramente satisfeito” e entre 15 e 19 “ligeiramente insatisfeito”.

A medida SWLS que foi validada para Portugal por os autores Neto, Barros e Barros,
(1990), que demonstrou uma consisténcia interna adequada com um valor alfa de Cronbach
de.78.

Teste de Positividade.

A escala original foi desenvolvida por (PST: Fredrickson, (2009). E um instrumento

com 20 itens no total que concebe récios de positividade, no sentido de avaliar em determinado
periodo de tempo as emogdes (emocdes positivas divididas pelas emocdes negativas).
Este estudo ndo utiliza os racios. Na cotacdo da escala divide-se 0s itens por duas partes iguais
com a descricdo de emocdes positivas e negativas e depois o0 sujeito devera colocar a
intensidade com que as experienciou. O formato de resposta é do tipo Likert, e é composta por
5 pontos que variam entre 0 (Nada) e 4 (Muito).

Escala do Florescimento Humano.

A medida original que avalia o florescimento foi desenvolvida (FS: Diener, Wirtz, Tov,
Kim-Prieto, Choi, Oishi & Biswas-Diener, (2009). Tem o objetivo de avaliar a prosperidade
psicossocial, e de complementar com outras escalas de avaliacdo do bem-estar subjetivo, mas
tendo por base o conceito de florescimento humano. E uma breve escala de autoavaliagao,
composta por 8 itens formulados numa direcdo positiva e com formato de resposta Likert de 7

pontos que varia de 1 (discordo totalmente) a 7 (concordo fortemente). Avalia aspetos do
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funcionamento humano que védo desde as relacdes, autoestima, até ao significado e proposito
na vida, formando uma unica dimenséo, fornece um resultado total de bem-estar psicoldgico,
que pode variar entre 8 (forte desacordo com todos os itens) e 56 (forte concordancia com
todos os itens).

Foi adaptada para Portugal pelos autores Silva e Caetano, (2013). A escala possui boas
qualidades psicométricas demonstrando uma forte associacdo com outras escalas de bem-estar

psicoldgico, valores de consisténcia interna adequados com um alfa de Cronbach de .87.

Escala do Termometro da Felicidade

E uma medida que avalia a felicidade e foi desenvolvida por Baptista, (2013).
A escala do Termometro mede a felicidade atual em que o sujeito se encontra, realizando a
estimativa de felicidade atual e no Gltimo més. E um instrumento que avalia os acontecimentos
que evocam emocgOes e sentimentos agradaveis e desagradaveis. O formato de resposta é

composto por 10 pontos que vai do 0 (hada feliz) ao 10 (muito feliz).

2.3. PROCEDIMENTO

A investigacdo iniciou-se com a elaboracédo do consentimento informado (Anexo), que
incluia a descri¢do dos objetivos do estudo, a informacdo de que as respostas seriam mantidas
em anonimato e de que haveria liberdade pelas suas participacdes. Os sujeitos que realizavam o
preenchimento do questionario eram informados relativamente a auséncia de respostas certas
ou erradas, assim como, ndo havia um limite temporal para o preenchimento dos questionarios.

A forma do protocolo de avaliagdo que foi utilizada segue em Anexo: Dados
Demogréficos, Satisfacdo com a Vida, Positividade, Florescimento, Escala do termdmetro da
Felicidade e Coping Pro-ativo. A recolha dos dados decorreu no concelho de Lisboa e os
sujeitos eram abordados pelo investigador. Na distribuicdo dos questionarios dialogava-se de
um modo tranquilo, dando sempre a devida atencdo ao local da aplicacdo de modo a evitar a
distracdo. Entre os meses de Setembro 2012 a Janeiro de 2013 recolheu-se a totalidade da
amostra, e em média os sujeitos demoravam cerca de 30 minutos a preencher o questionario.

Apbs a recolha da amostra procedeu-se a introducgéo dos referidos dados no programa
Statistical Package for the Social Sciences, versdo 17.0 para o Windows, e posteriormente ao
seu tratamento estatistico. No capitulo seguinte serdo apresentados os resultados obtidos ao

longo da investigacéo.
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CAPITULO 3 - RESULTADOS
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3.1. Comparacdes de médias entre o Sexo, Felicidade no ultimo més, Satisfacdo com a

vida, Florescer e Coping Pro-ativo

Para fazer uma comparacdo de medias entre sexo quanto a Felicidade no ultimo més,
Emocdes (positiva e negativa), Satisfacdo com a vida, Florescer e o Coping Pré-ativo, foi
realizado o teste t para amostras independentes.

Demonstra-se que na tabela 2, ndo se verifica qualquer influéncia do sexo nas
variaveis analisadas tais como: Felicidade no ultimo més (NS=-.871), Emocdes Positivas
(NS=-.842) e Negativas (NS=1.388), Satisfacdo com a vida (NS=-.820), Florescer (NS=-1.554)
e 0 Coping pro-ativo (NS=-.375).

Tabela 2
Diferencas entre sexos relativamente as Emocdes, Satisfacdo com a vida, Florescer e

Coping Pré-ativo.

Masculino Feminino
M DP M DP t
Felicidade no
) . 6.48 1.88 6.67 1.81
ultimo més -871NS
Emocdes
o 25.07 7.16 25.73 5.59
Positivas -.842NS
Emocdes
) 12.06 7.69 10.82 6.82
Negativas 1.388NS
Satisfagdo com
) 23.16 5.37 23.71 5.51
a Vida -.820NS
Florescer 44.85 5.76 45.95 5.73
-1.554NS
Coping pro-
P -g P 43.45 4.79 43.68 5.04
ativo -.375NS

NS=ndo significativo
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3.2. Correlacdo entre Felicidade no ultimo més, Satisfacdo com a vida, Florescer,
Emocdes (positivas e negativas) e Coping Pro-ativo.

Com intuito de estudar as relagdes existentes entre a felicidade no Gltimo més,
emogdes (positiva e negativa), a satisfacdo com a vida, florescer e o coping pro-ativo foi
utilizado o teste de correlacdo de pearson.

Na tabela 3 os resultados demonstram que a satisfacdo com a vida (r=.595; p=.000), o
florescer (r=.425; p=.000), as emoc0es positivas (r=.493; p=.000) e o coping pré-ativo (r=.353;
p=.000) se correlacionam de forma significativa e positiva com a felicidade no Gltimo més.

As emocgOes negativas (r=-.329; p=.000) correlacionam-se de forma negativa e
significativa com a felicidade no Gltimo més, Satisfacdo com a vida (r=-.248; p=.000),
Florescer (r=-.278; p=.000) e Coping pro-ativo(r=-.293; p=.000) .

As emogdes positivas (r=.022; p=.718), demonstram que ndo existe uma correlacao

significativa com as emoc0des negativas.

Tabela 3
Correlacdo entre Felicidade no ultimo més, EmocBes (positiva e negativa), a
Satisfacdo com a vida e o Coping Prd-ativo.

Satisfacéo Emogdes Emogdes Coping pro-
) Florescer o ) )

com a vida positivas Negativas ativo
Felicidade no .595*** A25%** AQ3*** -.329%** 353***
ultimo més
Satisfacéo 563> ** AT3xr* -.248*** .334%**
com a vida
Florescer 568> ** -.278*** 518***
Emocdes -.022NS A04***
positivas
Emocdbes -, 293***
Negativas

***p<.001; NS=nao significativo
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3.3. Correlagdo entre Felicidade no ultimo més, Satisfacdo com a Vida, Forescer,

Emocdes (positivas e negativas) e Coping Pré-ativo no sexo masculino.

Para estudar a relagdo existente entre a felicidade no altimo més, emogdes
(positiva e negativa), satisfacdo com a vida, florescer e o coping pré-ativo mas apenas no sexo
masculino foi utilizado o teste de correlacdo de pearson.

Na tabela 4, os resultados indicam que a satisfagdo com a vida (r=.713; p=.000), o
florescer (r=.540; p=.000), as emoc0es positivas (r=.548;p=.000) e o coping pro-ativo (r=.284;
p=.002) se correlacionam de forma significativa e positiva com a felicidade no altimo més.

As emocdes negativas (r=-.257; p=.004) associam-se de forma negativa e significativa
com a felicidade no ultimo més e com a Satisfacdo com a vida (r=-.194; p=.032), Florescer
(r=-.215; p=.017) e Coping pro-ativo (r=-.263; p=.003), a excepc¢do das emo¢des positivas (r=-
.038; p=.676), que demontra ndo haver uma correlacéo significativa com as emoc¢0es negativas.

Tabela 4
Correlacao entre Felicidade no ultimo més, Emocdes (positiva e negativa), a Satisfacao

com a vida e o Coping Pro6-ativo no sexo masculino.

Satisfacéo Emogdes Emogdes Coping pro-
) Florescer o ) )

com a vida positivas Negativas ativo
Felicidade no .713*** B540*** 548*** -257** 284**
altimo més
Satisfagédo B72%** H54F** -.194* 324%***
com a vida
Florescer S7L*** -.215% 505%**
Emocdbes -.038NS 33L***
positivas
Emocdbes -.263**
Negativas

*0<.05; **p<.01; ***p<.001; NS= ndo significativo
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3.4. Correlacao entre Felicidade no ultimo més, Satisfacdo com a Vida, do Florescer,

Emocdes (positivas e negativas) e Coping Pro-ativo no sexo feminino.

Para identificar a relacdo existente entre a felicidade no ultimo més, emogdes (positiva
e negativa), a satisfacdo com a vida, florescer e o coping pré-ativo mas apenas Nno Sexo
feminino realizou-se o teste de correlacdo de pearson.

Na tabela 5, os resultados demonstram que a satisfacdo com a vida (r=.490; p=.000), o
florescer (r=.315; p=.000), as emoces positivas (r=.432; p=.000) e o coping pré-ativo (r=.412;
p=.000) se correlacionam de forma significativa e positiva com a felicidade no Gltimo més no
sexo feminino.

As emoc0des negativas (r=-.257; p=.004) associam-se de forma negativa e significativa
com a felicidade no ultimo més e com a Satisfagdo com a vida (r=-.295; p=.000), Florescer (r=-
.329; p=.000) e Coping pré-ativo(r=-.320; p=.000) .

Quanto as emocdes positivas (r=-.088; p=.297), verifica-se que nao existe henhuma

relacdo significativa entre as variaveis nem com as emocgdes negativas.

Tabela 5
Correlacao entre felicidade no ultimo més, emoges (positiva e negativa), a satisfacéo

com a vida e o coping pro-ativo no sexo feminino.

Satisfacdo Emocdes Emocdes Coping pro-
) Florescer __ ) ]

com a vida positivas Negativas ativo
Felicidade no .490*** .315*** A32%** -257** AL2%**
altimo més
Satisfacéo ABTH** 391> ** -.295%** 342%*>*
com a vida
Florescer S570*** -.329%** 529***
Emocdes -.088NS A88***
positivas
Emocdes -.320%**
Negativas

**p<01; ¥***p<.001; NS=ndao significativo
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3.5. Influéncia da Satisfacdo com a Vida, do Florescer, Emocdes (Positivas e Negativas) e

do Coping Pro-activo na Felicidade do altimo més.

Para compreender a capacidade preditora da satisfacdo com a vida, do florescer, das
emocOes (positivas e negativas) e do coping pro-ativo na felicidade do ultimo més, foi
efectuado uma uma analise de regressdo multipla (método stepwise) .

A tabela 6 demonstra 3 varidveis independentes preditoras, as quais explicam 45,2%
da variéncia total da varidvel felicidade no Ultimo més. A Satifacdo com a vida explica 35.1%
da variancia de forma directa, as emoc¢6es positivas explicam 5.6% da variancia também de
forma directa, enquanto que as emoc¢des negativas explicam 4,5 % da variancia com sentido
indirecto.

As restantes varidveis (florescer e coping pré-ativo) foram excluidas do modelo por

ndo serem preditoras significativas (p>.05).

Tabela 6
Influéncia da Satisfacdo com a Vida, do Florescer, das Emoc6es (positivas e negativas)

e do Coping Pré-ativo na Felicidade do Gltimo més.

VD VI R? R%Ajust B t
Satisfagdo com a vida .354 351 .398 7.374%**
Felicidade -
) . Emocdes Positivas 412 407 .300 5.471%**
no ultimo més
Emocgdes Negativas 458 452 -.224 -4.710%**
*EEp< 001
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3.6. Influéncia da Satisfacdo com a Vida, do Florescer, das Emocgdes (positivas e

negativas) e do Coping Pro-ativo na Felicidade do ultimo més do sexo masculino.

Para estudar a capacidade preditora da satisfacdo com a vida, do florescer, das
emocOes (positivas e negativas) e do coping pro-ativo na felicidade do ultimo més do sexo
masculino, foi efectuada uma uma analise de regressdo maltipla (método stepwise) .

Os resultados da tabela 7 demonstram 3 variaveis independentes preditoras que
explicam 55.6% da variancia total da varidvel felicidade no Gltimo més para o sexo masculino.
A Satifacdo com a vida explica 50.4%, as emoc0Ges positivas explica 3% da variancia de forma
directa e as emocdes negativas apenas explicam 2,2% da variancia mas de forma indirecta.

As restantes varidveis (florescer e coping pré-ativo) foram excluidas do modelo por
ndo serem preditoras significativas (p>.05).

Tabela 7
Influéncia da Satisfacdo com a Vida, do Florescer, das Emocbes (positivas e

negativas) e do Coping Pré-ativo na Felicidade do Gltimo més do sexo masculino.

VD VI R? R%Ajust B t
Satisfagdo com a vida .508 504 540 7.168***
Felicidade no .
. . Emocdes Positivas 542 534 .255 3.433**
altimo més
Emogdes Negativas 567 556 -.162 -2.583*

<05 **p<.01 ***p<.001
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3.7. Influéncia da Satisfacdo com a Vida, do Florescer, das Emocgdes (positivas e

negativas) e do Coping Pré-ativo na Felicidade do altimo més do sexo feminino.

Para avaliar a influéncia preditora da satisfacdo com a vida, do florescer, das emocdes
(positivas e negativas) e do coping pré-activo na felicidade do ultimo més do sexo feminino,
foi efectuada uma uma analise de regressdo maltipla (método stepwise) .

Os resultados da tabela 8 demonstram a capacidade preditora e observam-se 3
variaveis independentes preditoras as quais explicam 36.9% da variancia total da variavel
felicidade no ultimo més para o sexo feminino. A Satifacdo com a vida explica 23.4% da
variancia de forma directa, as emocGes negativas explicam apenas 6.6% e as emogdes positivas
explicam 6.9 % da variancia mas de forma indirecta.

As restantes varidveis (florescer e coping pro-activo) foram excluidas do modelo por

ndo serem preditoras significativas (p>.05).

Tabela 8
Influéncia da Satisfacdo com a Vida, do Florescer, das Emoc0es (positivas e negativas) e do

Coping Proé-ativo na Felicidade do Gltimo més do sexo feminino.

VD VI R? R%Ajust B t
Satisfacdo com a vida 240 .234 291 3.827 ***
Felicidade no )
] A Emocdes Negativas 310 .300 -.285 -4.055%**
ultimo més
Emocdes Positivas .382 .369 -.162 4.009***
*xAp<.001
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CAPITULO 4 - DISCUSSAO DOS RESULTADOS
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Apdbs a apresentacdo dos resultados deste estudo (capitulo 3), relatamos de seguida a
discussdo dos mesmos, com base no enguadramento tedrico evidenciando o0s principais

significados, reformulando com as hipdteses que foram desenvolvidas no capitulo 1.

Neste sentido e de acordo com a literatura o objetivo geral da investigacdo consiste em
explorar o bem-estar (emogdes positivas e negativas, satisfacdo com a vida, florescer, coping

pré-ativo e felicidade no ultimo més).

Hipotese 1: E esperado que as mulheres e os homens apresentem diferencas relativamente as

emocdes, satisfacdo com a vida, florescer, coping pré-ativo e felicidade no Gltimo més.

Esta hipdtese ndo foi confirmada pois ndo existe influéncia do sexos nas variaveis
analisadas. Apesar de os valores ndo serem significativos, as mulheres apresentam médias
superiores aos dos homens.

O que se verifica na literatura é que a relacdo de diferencas de género ndo influenciam
com intensidade os niveis de satisfacdo com a vida (Diener & Biswas-Diener, 2000). Porém, as
mulheres tendem a reagir com mais intensidade emocionalmente quando comparadas com 0s
homens (Fujita, Diener & Sandvik, 1991; Gross & John, 2003; Erlandsson, 2006; Kamal,
Rehman, Ahmad & Nawaz, 2013).

Nos resultados esta podera ser uma explicacdo para os valores superiores das médias

que se confirmaram nas mulheres.

Hipdtese 2: Existe uma relacéo positiva e significativa entre as emocdes positivas, satisfacao
com a vida, florescer, coping pro-ativo e felicidade no ultimo més. Nas emogdes negativas uma

relacdo com sentido inverso.

A hipétese foi confirmada parcialmente. Na tabela 3, 4, 5 os resultados mostram uma
associagdo positiva e significativa entre as emogdes positivas, satisfacdo com a vida, florescer,
coping pro-ativo e felicidade no ultimo més. As emocdes negativas assumem um sentido
negativo e inverso com a satisfacdo com a vida, florescer, coping pré-ativo e felicidade no
ultimo més, & excecdo com as emogdes positivas que demonstra ndo existir qualquer relacéo

entre elas.
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Segundo a literatura, as relac@es positivas entre as variaveis, podera ir no sentido que as
emocOes positivas sdo facilitadoras dos comportamentos (Cacioppo, Priester & Berntson,
1993), e permitem a continuacdo das estratégias adaptativas (Clore, 1994). Kuppens, Diener e
Realo (2008) referem que as emogdes positivas estdo relacionadas significativamente com a
satisfacdo com a vida e os sujeitos avaliam a felicidade através das experiencias emocionais.

Numa investigacdo Singh e Jha (2008) verificaram nos resultados que existia uma
relacdo positiva entre a alegria e satisfagdo com a vida. Pessoas felizes investem e cultivam o
bem-estar diario. O efeito das emogdes positivas influencia a vida para melhor (Fredrickson,
2008), amplia as cognicdes, e constrdi recursos pessoais para o individuo ultrapassar com mais
sucesso as situacdes facilitando o processo de crescimento pessoal. (Fredrickson, 1998; 2001;
2003; 2013).

A experiéncia das emoges positivas contribui para uma melhor qualidade de vida, 0s
sujeitos vivem mais satisfeitos, e em termos explicativos da atividade neuronal, o estado
positivo produz um efeito associado a aumentos de niveis de dopamina no cérebro (Ashby,
Isen, & Turken, 1999). H& uma influéncia positiva desta libertacdo de neurotransmissores que
facilitam no desempenho das atividades cognitivas que 0s sujeitos executam, porém, podem
praticar de um modo criativo a resolucéo de problemas a fim de atingirem 0s seus objetivos.

Sun e Shek (2012) referem que o desenvolvimento dos comportamentos positivos estdo
relacionado com niveis elevados de satisfacdo com a vida, Uskul e Greenglass (2005) que as
pessoas com maior satisfacdo com a vida utilizam estratégias pré-ativas, Huppert e So (2009)
indicam que o funcionamento 6timo dos sujeitos associa-se a maiores valores de satisfacdo
com a vida.

O florescimento estd associado a estados de felicidade (Gunderman, 2008) e o
funcionamento interno positivo tem influéncia no bem-estar do sujeito (Ryan & Deci, 2000). O
afeto positivo associa-se a um melhor funcionamento psicologico (Greenglass & Fiksenbaum,
2009), e as sensacOes agradaveis vdo permitir ao sujeito agir com maior significado e
envolvéncia com a vida, que por sua vez ressoam internamente no funcionamento psicoldgico,
aumentando as probabilidades de florescer (Garland, Fredrickson, Kring, Johnson, Meyer &
Penn, 2010).

Segundo o modelo do Ampliar e Construir das emocdes, os efeitos positivos acumulam-
se ao longo do tempo (Fredrickson, 1998; Fredrickson & Losada, 2005). Existe evidéncias dos

multiplos beneficios do efeito positivo que as emog¢des incutem no comportamento. Os fatores
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do funcionamento 6timo e do bem-estar psicologico contribuem de um modo positivo 0s
recursos pessoais nas circunstancias da vida.

Num estudo as emogdes positivas acentuam o desenvolvimento dos recursos pessoais
(Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek & Finkel, 2008; Kok, Coffey, Cohn, Catalino,
Vacharkulksemsek, Algoe, Brantley & Fredrickson, 2013), assumindo que a felicidade € um
composto de satisfacdo com a vida, capacidades e emocGes positivas (Cohn, Fredrickson,
Brown, Mikels & Conway, 2009).

A relacdo entre as emogdes negativas com as variaveis demonstra que o afeto negativo
estd associado negativamente com a felicidade e satisfacdo com a vida (Singh & Jha, 2008). O
afeto negativo retine a indisposi¢do que traduz uma certa tendéncia para vivenciar emogoes
negativas como a culpa, vergonha, tristeza, ansiedade e depressdo (Diener, Suh, Lucas &
Smith, 1999). Altos niveis de emogdes negativas diminui o bem-estar, manifestando no sujeito
conflitos internos o que podera condicionar a avaliacdo sobre a felicidade. Quanto mais a
pessoa exterioriza afetos positivos maior sdo os valores de bem-estar psicoldgico (Libran,
2006).

As emoc0Oes negativas limitam os pensamentos sobre as agdes, ja as emocdes positivas
ampliam o julgamento sobre os comportamentos que possam vir a desenvolver. Porém, 0s
resultados na tabela 3, 4, 5 demonstram que as emocdes positivas nao apresentam nenhuma
relagdo com as emocgdes negativas.

Bradburn (1969) verifica que as emoc0es positivas e negativas quando avaliadas podem
ndo se correlacionar entre elas; os sujeitos podem experienciar emocdes positivas e negativas
no tempo; sentem emocdes positivas e ndo com muita frequéncia afetos negativos. Assim, uma
das hipdteses prende-se ao facto de que as emocdes positivas atuam e dissolvem mais depressa
algo de negativo que possa acontecer. O que vai de encontro ao que os investigadores afirmam
nos resultados de que as emocdes negativas assumem um efeito fraco perante as emogoes
positivas (Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels & Conway, 2009), e que 0S recursos
comportamentais pro-ativo reduzem diretamente os estados negativos (Greenglass, 2002).

O efeito das emocdes positivas desenvolve a resiliéncia, 0 que vai permitir sucesso nos
seus comportamentos aumentando o nivel de satisfagdo com a vida (Cohn, Fredrickson,
Brown, Mikels & Conway, 2009).

Diener, Larsen, Levine, e Emmons (1985) sugerem que os afetos positivos e negativos

ndo estdo relacionados, mas as emocdes podem assumir valores diversos de frequéncia,
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intensidade e seus efeitos. A relacdo entre os afetos depende do tempo em que elas
permanecem no sujeito. Periodos longos no tempo demonstra existir uma relacdo independente
entre os afetos; 0 quanto uma pessoa sente de emogéo positiva pode ndo estar relacionado com
0 quanto ela sente da outra emoc¢do negativa. SO quando se considera um curto periodo de
tempo é que os afetos apresentam relacdes inversas (Diener & Emmons, 1985).

A felicidade depende dos niveis de satisfacdo ao longo de um determinado periodo; a
frequéncia e grau de afeto positivo influencia os estados emocionais que 0 sujeito demonstra,
bem como a auséncia de emogdes negativas também. Singh e Jha (2008) nos seus resultados
verificam que a felicidade, a satisfacdo, o afeto positivo estdo fortemente correlacionados entre
si, as emocdes negativas assumem uma associacdo inversa com a somente com a felicidade e a

satisfacdo com a vida.

Hipdtese 4: Identificar as variaveis preditoras na felicidade do Gltimo més.

Nas tabelas da regressdo, os resultados permitem verificar 3 variaveis preditoras na
felicidade do ultimo més em todos os modelos.

Na tabela 6 0 modelo explica 45.2% da variancia total na felicidade do Gltimo més na
totalidade da amostra, a satisfacdo com a vida explica 35.10%, as emocGes positivas 5.6% de
forma direta e as emocdes negativas 4.5% num sentido indireto. Na tabela 7, o modelo explica
55.6% na felicidade do ultimo més nos homens. A satisfacdo com a vida explica 50.4%, as
emocOes positivas 3% de forma direta e as emocgOes negativas 2.2% de sentido indireto. Por
fim, o modelo nas mulheres (tabela 8) explica 36.9% da variancia total na felicidade do dltimo
més. A satisfacdo com a vida explica 23.4% de forma direta, as emocg6es positivas 6.9% e as
emocOes negativas 6.6% num sentido indireto.

Singh e Jha (2008) nos resultados em que utilizam o modelo de regressdo verificam que
as emog0des positivas e negativas afetam 11% a variancia total da felicidade e a satisfacdo com
a vida 19%.

Segundo a literatura, 0 bem-estar é constituido por uma dimensdo cognitiva e outra
afetiva (Pavot & Diener, 2013), e tem em consideracdo 0 gque 0s sujeitos pensam e sentem
(Diener, 1984). A visao de felicidade podera ser avaliada através da satisfacdo com a vida,
crengas positivas ou através das vivéncias das emocdes positivas e negativas (Diener, Lucas &
Scollon, 2006). Ainda, a satisfacdo com a vida permite dar a conhecer o sucesso que 0 sujeito

cré ter alcancado na realizacdo dos seus objetivos (Pavot e Diener 2013). Plagnol e Easterlin
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(2008) verificam que os objetivos e as realizagdes pessoais sdo fatores importantes na relacao
com o bem-estar. Além, que a avaliagdo que o sujeito realiza acerca da sua satisfacdo ou estado

de felicidade € baseada através de experiéncias emocionais (Kuppens, Diener & Realo, 2008).

LimitacOes do Presente Estudo

Este estudo explora a relacdo entre emocdes positivas e negativas, satisfacdo com a
vida, florescer, felicidade no Gltimo més e coping pro-ativo, identifica diferencas entre géneros
e mede as varidveis preditoras na felicidade do Gltimo més. O que deixa um amplo espa¢o para
pesquisas futuras ou para melhorar as suas conclusdes.

O presente estudo teve como uma das suas limitacGes, a composicdo da amostra por
conveniéncia. Esta limitacdo pode ter contribuido a que evidencias possam ndo ter sido
encontradas. Em primeiro lugar a amostra foi essencialmente composta por estudantes
universitarios, o que ndo torna a amostra representativa da populacdo portuguesa em geral.

Teria sido interessante verificar a relacdo do coping pré-ativo com florescimento, pois
cada vez mais as condicdes 6timas e os comportamentos positivos estdo a ser investigados
(Lyubomirsky & Layous, 2013).

Deveria ter sido avaliado qualitativamente os indices de depressdo e 0 comportamento
pré-ativo pode interagir com o stress (Uskul e Greenglass, 2005) afetando o bem-estar dos
sujeitos.

Por fim, utilizou-se a medida de coping pré-ativo que estd somente traduzida para
portugués. Seria importante no futuro validar a escala na populacdo portuguesa e realizar a
publicacdo em uma revista cientifica.

Por fim, ndo ser um estudo longitudinal ndo se pode retirar conclusdes a longo prazo,

nem ter a certeza da causalidade na relacéo das variaveis.
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Futuros Estudos

Teoricamente seria interessante avaliar a relacdo entre o coping pro-ativo e o0 apoio
social, particularmente em relacdo a medidas de salde psicoldgica positiva em estudos
longitudinais (Greenglass & Fiksenbaum, 2009). Colocar em diferentes categorias o grau de
saude mental para depois verificar o esfor¢co que gastam os sujeitos em atividades direcionadas
na realizacdo dos seus objetivos (Catalino & Fredrickson, 2011).

Realizar replicagdes de estudos com estudantes de diferentes paises permite uma maior
possibilidade de generalizacdo de resultados (Matheny et al., 2002).

Considerando o impacto psicoldgico do desemprego e as questdes da procura de
emprego seria pertinente explorar algumas questées sobre 0 modo de lidar positivo, e também
futuros estudos podem explorar o impacto das varidveis sociodemograficas no florescimento.

Por fim, em pesquisas futuras explorar a ligacdo das emocdes positivas aos recursos de
sucesso mas que inclua uma escala de regulacdo emocional, para avaliar melhor o processo de
tensao/resposta dos sujeitos. O aumento das emocdes e a resiliéncia podem ser importantes

fatores de intervencdo (Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels & Conway, 2009).
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Conclusao

A atual dissertacdo de base exploratoria permitiu aceder a diversos conceitos
emergentes da conceptualizacdo da felicidade, que foram compreendidos através das teorias do
bem-estar.

Como constatamos ao longo do enquadramento tedrico, o estado de bem-estar ou de
felicidade é avaliado através da satisfacdo com a vida e experiéncias emocionais (Diener,
Lucas & Scollon, 2006). As experiéncias afetivas positivas assumem um papel relevante na
regulacdo dos comportamentos (Fredrickson, 2002), desenvolve 0s recursos pessoais € 0
funcionamento o6timo nos sujeitos (Fredrickson & Losada, 2005; Hupper & So, 2009;
Khodarahimi, 2013).

A utilizacdo de estratégias pro-ativas serve para atingir metas e objetivos (Greenglass,
2002), e o seu esforgo positivo diminui o risco do percurso ser ameagado, 0 que direciona as
situacBes para oportunidades futuras (Schwarzer, 2000; Greenglass, 2000; Schwarzer &
Taubert, 2002).

Tendo em conta, 0s sujeitos mais satisfeitos com a vida desenvolvem capacidades e
recursos e praticam comportamentos mais eficazes face as situagcbes. Os comportamentos
influenciam indiretamente o bem-estar (Bowman, Brandenberger, Lapsley, Hill & Quaranto,
2010), a satisfacdo com a vida associa-se a comportamentos pré-ativos (Uskul & Greenglass,
2005; Sun & Shek, 2012), mas sdo as emoc¢Oes positivas que medeiam esta forma de coping
(Greenglass & Fiksenbaum, 2009).

Os recursos pessoais sdo importantes para uma realidade de sucesso, mas o relevante na
avaliacdo da satisfacdo com a vida sdo as experiéncias emocionais (Kuppens, Diener Realo,
2008). As sensacOes agradaveis e as vivéncias de emocdes positivas com maior significado
ressoam no funcionamento interno aumentando a probabilidade do individuo florescer
(Garland, Fredrickson, Kring, Johnson, Meyer & Penn, 2010). Os individuos que florescem
demonstram mais bem-estar, mais comportamentos ativos (Hammond & Feinstein, 2006), ndo
apresentam sintomas patoldgicos e demonstram melhor desempenho (Keyes, Eisenberg, Perry,
Dube, Kroenke & Dhingra, 2012).

O presente estudo pretende verificar diferencas entre géneros, a relacdo entre as
emocdes (positivas e negativas), satisfagdo com a vida, florescer, coping pro-ativo e felicidade

no ultimo més e identificar variaveis preditoras da felicidade no ultimo més.
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Nos resultados verifica-se que ndo existe diferencas significativas entre 0s sexos,
emocOes (positivas e negativas), satisfacdo com a vida, florescer, coping pro-ativo e felicidade
no altimo més.

Nas tabelas das correlagdes (tabela 3, 4, 5) existe uma associacgdo positiva e significativa entre
as emocdes positivas, satisfacdo com a vida, florescer, coping pro-ativo e felicidade no Gltimo
més. As emocOes negativas assumem um sentido negativo e inversa com a satisfacdo com a
vida, florescer, coping pro-ativo e felicidade no Gltimo més, & excegdo das emocdes positivas
que demonstram ndo existir qualquer relagdo entre as variaveis.

Nas tabelas da regressdo, os resultados permitem verificar 3 varidveis preditoras na felicidade
do dltimo més em todos os modelos. Na tabela 6 0 modelo explica 45.2% da variancia total na
felicidade do ultimo més na totalidade da amostra, a satisfacdo com a vida explica 35.10%, as
emoc0es positivas 5.6% de forma direta e as emogdes negativas 4.5% num sentido indireto. Na
tabela 7, o modelo explica 55.6% na felicidade do Gltimo més nos homens. A satisfagdo com a
vida explica 50.4%, as emocdes positivas 3% de forma direta e as emogdes negativas 2.2% de
sentido indireto. Por fim, o0 modelo nas mulheres (tabela 8) explica 36.9% da variancia total na
felicidade do ultimo més. A satisfacdo com a vida explica 23.4% de forma direta, as emocGes
positivas 6.9% e as emoc0Oes negativas 6.6% num sentido indireto.

Os resultados obtidos sugerem que a satisfacdo com a vida e as experiéncias

emocionais sdo as variaveis preditoras mais relevantes no bem-estar dos homens e mulheres.
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Consentimento Informado

Assunto: Estudo Andénimo

“A Felicidade e o Coping Prd-Activo: Estudo Exploratério em Homens e Mulheres”

No ambito da dissertacdo de mestrado em Psicologia, Aconselhamento e Psicoterapias pedimos a
sua colaboracdo na investigacao. O objetivo do estudo € investigar a relagdo das emocgdes positivas,
florescimento humano, coping pré-ativo e satisfacdo com a vida, para compreender melhor o
funcionamento do comportamento positivo.

A sua participacdo € voluntaria, e o estudo envolve o preenchimento anénimo de uns questionarios
sobre bem-estar, felicidade, emocdes e coping pro-ativo.

O preenchimento do protocolo total deve demorar aproximadamente 15 a 20 minutos. Nao existem
respostas certas e erradas. Assim que devolver o seu questionario, a sua participacdo estarad
finalizada.

Assim que a informacdo andnima de todos os questionarios tiver sido introduzida em um
computador, os dados irdo ser analisados através de um programa estatistico (SPSS).

Questdes sobre este estudo devem ser dirigidas a Vanda.torais@gmail.com

Agradecemos a sua Disponibilidade e Colaboracéo
Lisboa, 29 de Novembro de 2012
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Versao: Baptista, 2011 Data /I

Solicitamos a sua colaboracdo para uma investigacdo que tem como objectivo
estudar o comportamento emocional.

As suas respostas sao confidenciais e andnimas, sendo submetidas a tratamento
estatistico em grupo. Agradecemos a sua colaboracao.

| - INFORMACAO DEMOGRAFICA

1. Se € estudante qual a Instituicio ou Estabelecimento de Ensino que frequenta:

2. SEXO: [; Masculino O, Feminino

3. ESTADO CIVIL: O, Solteiro(a) [, Casado(a) / Unido de Facto [; Divorciado(a) / Separado(a) O, Viivo

4. |DADE: Anos 5. PROFISSAO:
6. N.° ANOS DE ESCOLARIDADE: 7. CURSO:
8. RELIGIAO: 9. ETNIA:

SWLS - Seguidamente vai ler 5 afirmagdes com as quais pode concordar ou ndo. Utilize a escala de
1 a 7 para indicar a sua concordancia com cada afirmacdo. Coloque uma cruz no ndmero
apropriado na linha a frente a cada afirmacdo. A escala de 7 pontos € a seguinte:

| 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 |
Discordo Discordo _Discordo néo'\é%%tég’rdo ‘Concordo Concordo Concordo
totalmente ligeiramente nem discordo ligeiramente totalmente
Em muitos campos a minha vida esta proxima do meu ideal .......................... 1234567
As minhas condic¢des de vida sdo excelentes ................ccieeiiiiiiiiinnne, 1234567
Estou satisfeito comaminhavida ..................cccceeeeiiiiiiiiiivieicvieiiveeeen. 1234567

Até ao momento tenho alcangado as coisas importantes que quero paraa minhavida 1234567

S e R NN

Se pudesse viver a minha vida de novo ndo mudaria quase nada ................ 1234567

11. Pratica exercicio fisico com regularidade? [J;Ndo [J,Sim

Se respondeu N4o, passe para a pagina seguinte.
Se respondeu Sim, que tipo de actividade pratica?

12. Quantos dias por semana faz exercicio fisico? dias
13. Qual a duragdo, em minutos ou horas, por periodo de exercicio fisico? minutos horas

14. Faca uma estimativa, em minutos ou horas, do tempo que, por semana, dedica ao exercicio
fisico? minutos horas
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Termometro - Avalie a sua FELICIDADE NO MOMENTO ACTUAL no momento em que esta a
preencher o questionario, e faca igualmente uma estimativa da sua FELICIDADE NO
ULTIMO MES. Para responder escreva um nimero de 0 a 10 no espaco abaixo do
TERMOMETRO A e outra no espago por baixo do TERMOMETRO B.

TERMOMETRO A TERMOMETRO B
FELICIDADE ACTUAL FELICIDADE ULTIMO MES

Muito Feliz Muito Feliz
Neutro Neutro

Nada Feliz

FELICIDADE ACTUAL FELICIDADE ULTIMO MES
(0-10) (0-10)

= |on | | oo o =

= |—

Nada Feliz

=l
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FS — Apresentam-se seguidamente 8 Frases com as quais pode concordar ou discordar. Utilize a
escala de 1 a 7 para, a frente de cada frase, indicar o seu grau de concordancia com a mesma.
Responda fazendo uma cruz (X) em cima do nimero que considerar adequado.

1 2 3 4 5 6 7
Discordo | Discordo Discordo Né&o Concordo Concordo | Concordo
Fortemente Ligeiramente | Discordo | Ligeiramente Fortemente
Nem
Concordo

1 Levo uma vida com objectivos e significado ............ccccevevviieniieiiiinnnnn, 1234567

2 Os meus relacionamentos sociais apoiam-me e recompensam-me ......... 1234567

3 Estou envolvido e interessado nas minhas actividades diarias ................ 1234567

4 Contribuo activamente para o bem-estar e a felicidade dos outros ....... 12 3 456 7

5 Sou capaz e competente nas actividades que sdo importantes paramim 12 3456 7

6 Sou uma boa pessoa e levo uma vidaboa .........ccccceeveiieiienciieiiienieeen, 1234567

7 Sou optimista a propdsito do futuro ...........ccceeeevievieeieniiecieeieeieeiene, 1234567

8 AS PESS08S IESPEITAM-INE ......cuiiuiiiiiiieiiiieieitesi ettt 1234567
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PST - Avalie como se sentiu durante as Ultimas quatro semanas. Utilize a escala de 0 a 4 para
avaliar o grau em que sentiu cada emogao ou sentimento. Para cada frase faga uma cruz “X” em
cima do nimero que melhor representa o0 grau em sentiu essa emogao ou sentimento.

Na?da Um ;ouco Modera%jamente Bas?ante Extrem4amente
1. Ate que ponto se sentiu alegre, divertido ou bem-disposto? ...................... 01234
2. Até que ponto se sentiu zangado, irritado ou aborrecido? ..........ccccceceeviiriennnne. 01234
3. Até que ponto se sentiu envergonhado, ridicularizado ou humilhado? ............ 012314
4. Até que ponto se sentiu admirado ou espantado? ...........cccevvrveereereieereenienes 01234
5. Até que ponto sentiu desdém ou deSprezo? .........cccceevveeveevreeieeieieeieereeneenn 01234
6. Até que ponto sentiu repugnancia, aversdo ou repulsa? ............ccoccevvereieennnn, 01234
7. Até que ponto se sentiu envergonhado, embaracado ou corou? ....................... 01234
8. Até que ponto se sentiu grato ou agradecido? .........cccccevviveiieiiiiese e 01234
9. Até que ponto sentiu culpa ou arrependimento? ..........ccccceevvevveveiieieeieneeennn 01234
10. Até que ponto sentiu 6dio, desconfianga ou SUSPEICAO? ........c.ccveeverveervraeennnn. 01234
11. Até que ponto sentiu esperanga, optimismo ou encorajamento? ................. 01234
12. Até que ponto se sentiu inspirado ou entusiasmado? ............ccccceceerieierrennnnnns 01234
13. Até que ponto sentiu interesse, alerta ou curiosidade ...........cccceevvvvrvevevenenne. 01234
14. Até que ponto sentiu alegria ou felicidade? ...........ccocevvviiiieiiiiiiccce 01234
15. Até que ponto sentiu amor, proximidade ou confianga? ...........cc.cceeevreriennnene 012314
16. Até que ponto se sentiu que se sentiu orgulhoso, confiante e seguro? ............. 012314
17. Até que ponto se sentiu triste, em baixo ou infeliz? ............cccceovvviiviiviicienen, 01234
18. Até que ponto se sentiu assustado ou medroso? ..........ccceceevevvierieeereeierienennn. 01234
19. Até que ponto se sentiu sereno, calmo € em paz? ..........ccccceeeveeereereereereeneennn. 01234
20. Até que ponto se sentiu stressado ou NETVOSO? ........ccceeeereereereeeeeereeeeerennas 01234
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PCI - Este questionario é constituido por frases que representam reaccdes que pode ter face a
varias situacoes. Indique quéo verdadeiras sao estas frases de acordo e como se sente em relagédo a
cada situagéo.

Para isso, utilize a Chave de Classificacdo que se segue e assinale com uma cruz (X) o nimero
relativo ao item de classificacdo que escolher.

1 2 3 4
Nunca Raramente Algumas Vezes Sempre
Quando tenho um problema, eu tomo a iniciativa de o resolver.................. 1234
2. Depois de alcangcar um objetivo, eu procuro outro com maior grau de
dificuldade. ... ..o 1234
3. Eu gosto de desafios e de ultrapassar obstaculos......................coooiinai, 1 234
4. EU SOU uma pessoa Com iNICIAtIVA. ............ovriieiniiiiii e, 1234
Eu espero gue as coisas se resolvam por Si proprias.............oceoeeveeeninnnn. 1234
6. Eu transformo os obstaculos em experiéncias positivas...........................
1234
7. Apesar das contrariedades, normalmente consigo obter o que quero............ 1234
8. Eu procuro sempre uma forma de ultrapassar obstaculos, nada me detém......
1234
9. Se alguém me disser que eu ndo posso fazer algo, poderdo ter a certeza de
QUE BU O TarBi. .. et 1234
10. Eu tento determinar o que preciso de fazer para ter SUCeSSO......................
1234
11. Falho tdo frequentemente que as minhas expectativas ndo sdo muitoelevadas 1 2 3 4
12. Eutenho sonhos e tento alcanga-10S.............ooooiiiiiiiiii
1234
13. Quando eu tenho um problema, eu vejo-me frequentemente numa situagédo
A8 INSUCESSO. . .. ettt e e 1234
14. Quando me candidato a um cargo, num emprego, eu imagino-me a ocupa-lo
1234

Obrigada pela sua participagao.
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