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Epigrafe
A dignidade pessoal e a honra ndo podem
ser protegidas por outros. Devem ser zeladas pelo individuo em particular,
Mahatma Gandhi
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Resumo
As emoc0es positivas tém vindo a ser estudadas pois os estudos mais tradicionais acerca das
emocdes tendem a menosprezar o papel das emogdes positivas e os beneficios destas para o
bem-estar individuos. Tendo em conta que as emocdes positivas fazem parte do quotidiano
dos individuos, houve a necessidade de desenvolver uma medida que refletisse acerca da paz
e harmonia interior dos individuos em termos gerais bem como em situacdes do quotidiano,
nomeadamente, a escala de paz de espirito A escala foi passada a 249 estudantes
universitarios Portugueses com o objetivo de validar a mesma para a populacdo Portuguesa.
Apbs todo o procedimento estatistico foi possivel demonstrar que a escala de paz de espirito
apresentou boas qualidades psicométricas e correlagdes positivas com outras escalas de
medida de bem-estar, nomeadamente com as escalas de satisfacdo com a vida, florescimento
humano e escala de experiéncias positivas e negativas o que permitiu afirmar que a escala de

az de espirito € uma medida passivel de ser aplicada na populacéo Portuguesa.

Palavras — Chave: paz de espirito, bem-estar subjectivo, emoc¢6es positivas, satisfacdo com a

vida, florescimento humano
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Abstract
Positive emotions have been studied because more traditional studies about emotions tend to
downplay the role of positive emotions and their benefits to the well-being of those
individuals. Accounting that positive emotions take part of the daily life of individuals there
has been a need to develop a measure that reflects in inner peace and harmony of individuals
in general as well as daily situations like the peace of mind scale. The scale was passed
through 249 Portuguese university students with the goal to validate itself to the Portuguese
Community. After all the statistic procedure was possible to demonstrate that the peace of
mind scale presented good psychometric qualities and positive correlations with other scales
measuring well-being like the scales of satisfaction with life and human flourishing and
positive and negative experiences scale allowing to confirm that peace of mind scale is a

measure that can be applied to the Portuguese population.

KeyWords: peace of mind, subjective well-being, positive emotions, satisfaction with life,

human flourishing
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INTRODUCAO

O presente estudo teve como objectivo crucial validar uma medida de bem-estar,
nomeadamente a escala de paz de espirito em estudantes universitarios Portugueses. A grande
necessidade de validacdo desta escala prende-se com o facto de (1) em Portugal ainda ndo ter
sido feita esta mesma validacédo e (2) fazer investigacdo na area da Psicologia Positiva que é
uma area recente no dominio da Psicologia, tendo-se mostrado relevante para a compreensao
de algumas probleméticas e para a intervencdo nas mesmas. A Psicologia Positiva encontra-se
dentro do dominio da grande area da Psicologia e refere-se ao estudo cientifico das emoc6es
positivas, forcas e virtudes humanas. (Seligman, Steen, Parks & Peterson, 2005). Seligman foi
o grande impulsionador desta nova area da Psicologia, tendo iniciado os seus trabalhos apos a
segunda guerra mundial, depois de ter acompanhado individuos do p6s-guerra com o grande
objetivo de encontrar as bases da felicidade, referindo que o estudo acerca das experiéncias
positivas dos individuos € relevante para promover a qualidade de vida destes mesmos. A
Psicologia Positiva propde a existéncia de trés tipos de felicidade, a “via agradavel”, a “boa
vida” e a “vida significativa”, que serdo abordados mais a frente no capitulo “Psicologia
Positiva” (Peterson, Park & Seligman, 2005). As questdes da felicidade no que diz respeito a
Psicologia Positiva, baseiam-se em duas perspetivas distintas, a perspetiva hedonica que se
baseia na importancia de emocdes prazerosas, incluindo os prazeres fisicos e os prazeres da
mente e a perspectiva eudaimadnica que se baseia na importancia do significado e da auto-
realizacdo, sendo que ambas se revelaram dptimas para a homeostasia do funcionamento
humano (Ryff & Singer, 1998; Ryan & Deci, 2001). Um outro conceito fundamental na area
da Psicologia Positiva é o bem-estar subjetivo que consiste na reacdo dos individuos a sua
prépria vida, quer em termos de satisfacdo com a mesma (avaliacdo cognitiva) quer em
termos de afetividade (reagdes emocionais estaveis) e divide-se em duas dimensoes distintas,
a dimensdo cognitiva (satisfacdo com a vida) e a dimensédo afetiva (afetividade positiva e
afetividade negativa) (Nunes, 2007). No que diz respeito ao constructo da afetividade,
Bradburn e os seus colaboradores procuraram mostrar evidéncias de que o bem-estar
subjetivo ndo é um conceito unitario mas sim composto por dois sentimentos distintos, o afeto
positivo e o afeto negativo, contudo, a maioria dos estudos foca-se na afetividade positiva e
nas emocdes positivas. A grande impulsionadora dos estudos na area das emocdes positivas
foi Barbara Fredrickson, que procurou reformular as questbes em torno das emogdes,
sobretudo das emocOes positivas tendo por isso desenvolvido um modelo designado de

“Ampliar e Construir as Emoc0es Positivas” com 0 objetivo de discutir acerca das
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investigacGes mais tradicionais das emocdes, pois, segundo Fredrickson, as emogdes positivas
sdo evolucdes das adaptacbes que tem como objectivo construir e desenvolver recursos mais
duradouros para os individuos (Fredrickson, 1998). Os pensadores orientais foram o0s
primeiros a tentar compreender o conceito de felicidade, afirmando que a felicidade é o
principal promotor da acdo humana. Aquilo que constitui o conceito de felicidade tem vindo a
ser contestado ao longo dos anos e tendo em conta que as emogdes positivas fazem parte
integrante da vida diaria dos individuos, surgiu a necessidade de ser desenvolvida uma escala
de paz de espirito (Ryff, 1989; Ryan & Deci, 2001). O conceito de paz de espirito tem por
base trés correntes filosoficas sendo estas o Budismo, o Taoismo e o Confucionismo. Para 0s
seguidores da corrente Budista, & necessario experienciar estados de calma e pacificidade para
que possam fazer frentes aos males A construcdo da paz de espirito inclui estados internos de
tranquilidade simultaneamente com harmonia, dai, para estes seguidores a manutencdo da paz
interior ser o estado mental mais adequado que os individuos devem manter. Ja a corrente
Taoista centra-se na procura de equilibrio entre elementos opostos e que para os individuos
alcancarem e manterem a harmonia sdo incentivados a aceitarem as coisas tal como elas sdo
(Delle et al, 2011; Lee et al, 2009). Por dltimo, a corrente Confucionista defende que as bases
da felicidade dos individuos sdo a familia e a harmonia na sociedade sendo que, o individuo é
constituido por quatro dimensdes responsaveis pela auto-realizacdo definitiva sendo elas o eu,
a comunidade, a natureza e o céu. Retomando ao desenvolvimento da escala de paz de
espirito, esta teve inicio com criacdo de itens escritos em Chinés e todas as palavras estavam
relacionadas com a paz e harmonia interiores tendo sido constituido um modelo de um Unico
fator (Lee et al., 2012). Num primeiro estudo, a escala era composta por dez frases com
palavras que tinham como objetivo refletir acerca da paz e harmonia interior dos individuos
em termos gerais bem como em situacdes do quotidiano. Neste primeiro estudo, a escala de
paz de espirito foi considerada uma medida com boa estrutura fatorial e consisténcia interna
em trés amostras distintas. Posteriormente a este estudo, foram realizados outros estudos com
0 objetivo de testar a validade discriminante tendo sido utilizado a escala de paz de espirito
desenvolvida no primeiro estudo e tendo sido possivel concluir que a escala apresenta uma
boa validade discriminante e uma validade alta. A escala foi altamente correlacionada com os
indices de bem-estar subjetivo e de mal-estar psicolégico, sendo assim considerada uma
medida de bem-estar que inclui os aspetos de menor excitacdo de efeitos positivos e €
independente das medidas convencionais de bem-estar subjetivo. Num ultimo estudo foi

realizada a validacdo cruzada entre culturas para a paz de espirito sendo possivel comprovar
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que a validacdo entre culturas da escala de paz de espirito confirmaram que a amostra de
participantes de culturas orientais pontuaram mais que a amostra de participantes de culturas
ocidentais, permitindo sugerir que a paz de espirito reflecte uma forma de bem-estar afetivo
que é mais valorizado nas culturas orientais.

Para a realizacdo do estudo apresentado foi utilizado um protocolo de avaliacédo
composto por onze escalas distintas, contudo, para a obtencdo dos dados estatisticos e
posterior anélise apenas foram utilizadas quatro, nomeadamente a escala de satisfacdo com a
vida, a escala de florescimento humano, a escala de paz de espirito e a escala de experiéncias
positivas e negativas. Foram colocadas trés hipoteses centrais, sendo elas (1) é esperado que a
escala de paz de espirito se correlacione positivamente com a escala de satisfacdo com a vida,
florescer e com os itens relacionados com experiéncias positivas da escala de experiéncias
positivas e negativas, (2) é esperado que a escala de paz de espirito se correlacione
negativamente com o0s itens relacionados com experiéncias negativas da escala de
experiéncias positivas e negativas e (3) € espero que a escala de paz de espirito apresente boas
qualidades psicométricas. Serd também de especial interesse verificar qual a visdo que o0s
estudantes universitarios tém acerca da paz e harmonia interiores e quais as vantagens e
consequéncias para o proprio na experimentacao de determinados sentimentos e emocdes. No
decorrer da investigacdo serdo abordadas tematicas tais com bem-estar subjetivo, afetividade,

satisfacdo com a vida, florescimento humano, emocdes positivas e ainda paz de espirito.
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CAPITULO 1-PSICOLOGIA POSITIVA
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A Psicologia Positiva emergiu no final do século XX, tornando-se numa area de
estudo cientifico propria com o objetivo fundamental de quebrar a visdo negativa acerca do
desenvolvimento humano, tendo como antecedentes as correntes psicanalitica,
comportamentalista, cognitivista, humanistica e existencialista (Seligman, Parks & Streen
2005), tentando contradizer as teorias que abordavam a vertente negativa do desenvolvimento
humano através de investigacdes acerca dos aspetos e caracteristicas positivas de cada
individuo, havendo mudangcas significativas na medida em que estas novas pesquisas estavam
direcionadas para as emocdes positivas ndo se focando apenas no estudo das emocodes
negativas. (Myers,2000; Seligman,20004). Segundo alguns autores, a corrente humanistica
confirmou que os psicologos humanistas investigaram acerca do sofrimento e do trauma
contudo, também abordaram questfes que se encontravam relacionadas com o crescimento, a
criatividade, os sonhos, a ética e os valores, que dao énfase as mesmas premissas que a
Psicologia Positiva (Warmoth et al, 2001; Prada, 2005). A Psicologia Positiva centra-se numa
area da Psicologia que visa “o estudo cientifico de emogdes positivas e fragilidades humanas”
(Bacon, 2005; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Sheldon & King, 2001). Esta nova
corrente da Psicologia ganhou terreno cientifico com os estudos e investigacGes acerca do
funcionamento saudavel e adaptativo dos individuos tendo como principais focos de interesse
o0s tracos psicologicos e as experiéncias consideradas pelos individuos como positivas (por
exemplo otimismo, satisfacdo, bem-estar, felicidade, entre outras) (Nunes, 2007). O grande
impulsionador da Psicologia Positiva foi Martin Seligman, psicélogo, docente universitério e
ex-presidente da Associacdo Americana de Psicologia. Seligman, ao longo da sua profissdo
lidou durante trinta anos com individuos deprimidos, tendo posteriormente comecado a
investigar as explicacbes com o objetivo de tentar chegar as bases da felicidade, referindo
serem relevantes os estudos das experiéncias positivas dos individuos com a finalidade de
promover a qualidade de vida dos mesmos, contudo, ndo colocou de parte as patologias e
tratamentos das mesmo como sendo o grande objeto de estudo da Psicologia tradicional. Ap6s
estas investigacdes, chegou as trés bases fundamentais da Psicologia Positiva sendo estas 0s
estados positivos de bem-estar subjetivo, os tracos individuais/psicol6gicos positivos e ainda
as institui¢des positivas (Nunes, 2007). Quando Seligman refere os estados positivos do bem-
estar como uma das bases desta nova area da Psicologia, 0 mesmo refere-se as emocdes
positivas, a felicidade, esperanga, alegria, entre outras. J& quando fala dos tragos
individuais/psicologicos positivos remete para o caracter, as forcas e as virtudes dos

individuos. Por altimo, em relagéo as instituicdes positivas, 0 mesmo da como exemplos 0s
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trabalhos, as escolas, as familias saudaveis, as comunidades e as sociedades. Segundo
Seligman (2003) as investigacGes na area da Psicologia Positiva devem basear-se em trés
dimensGes fundamentais sendo elas a experiéncia subjetiva em que os estudos realizados se
prendem com o bem-estar subjetivo, as experiéncias positivas ocorridas no passado e as
emoc0Oes positivas. Foram varios os autores que procuraram arranjar uma definicdo para a
Psicologia Positiva. Para Sheldon e King (2001) “trata-se do estudo cientifico das fragilidades
proprias do individuo, que faz com que os psicologos adotem uma postura mais apreciativa
em relagdo ao potencial, motivacéo e capacidades humanas” (Sheldon & King,2001). Ja para
Martin Seligman (2004) a Psicologia Positiva “trata-se do estudo de sentimentos, emocdes,
instituicbes e comportamentos positivos que tem como objetivo final a promocdo da
felicidade humana” (Seligman, 2004). Segundo Cuadra e Florenzano (2003) a Psicologia
Positiva surge com o objetivo de “investigar acerca das fragilidades humanas e os efeitos que
estas tém na vida dos individuos e na sociedade em que se inserem” (Cuadra & Florenzano,
2003). Para que os objetivos da Psicologia Positiva sejam concretizados com éxito, é
necessario compreender o funcionamento humano em madltiplos niveis, incluindo o nivel de
experiéncia, o nivel pessoal, o nivel relacional, o nivel institucional, social e global, sendo
fundamental estudar a dindmica das relaces entre os niveis acima referidos e a capacidade
dos individuos em dar significados as adversidades, tendo em consideracao o significado de
satisfacdo com a vida para os préprios. (Prada, 2005). As potenciais aplicaces da Psicologia
Positiva incluem abordagens terapéuticas que enfatizem o positivo, condutas educacionais que
promovam a motivacdo intrinseca e a criatividade, promover a vida familiar e procurar
maneiras alternativas para que os individuos possam tornar as suas relagdes mais proveitosas
e gratificantes, melhorar a satisfacdo laboral e melhorar as organizacbes para que possam
contribuir de melhor forma para o bem-estar individual e o seu crescimento.

Para abordar as potenciais aplicacdes, a Psicologia Positiva propfe trés tipos de
felicidade, a “vida agradavel”, a “boa vida” e a “vida significativa”. O primeiro tipo de
felicidade é chamado de “vida agradavel” que esta relacionado com o bem-estar que se
apodera do individuo ao disfrutar uma boa comida, atividade sexual, entre outros. Este tipo de
felicidade € de curta duracéo e esta relacionada com a experimentacdo de emocgdes positivas
no passado, no presente e no futuro. A vida agradavel é conseguida através da maximizagéo
das emocgdes positivas e consequentemente da minimizagdo das emogdes negativas (Peterson,
Park & Seligman, 2005). O segundo tipo de felicidade ¢ definido por “boa vida” e ¢é

considerado quando se faz algo em que se € realmente bom e talentoso sendo necessario
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identificar esses dons e saber usa-los. A importancia da Psicologia Positiva neste campo passa
por identificar os recursos e forgas pessoais para poder potenciar e implementar a “boa vida”.
O terceiro e ultimo tipo de felicidade ¢ designado de “vida significativa” e ¢ o tipo de
felicidade mais duradouro dos trés tipos. Trata-se de encontrar aquilo em que o individuo cré
e de colocar todas as forcas ao servico dessas mesmas crengas. A unido dos trés tipos de
felicidade ¢ designada de “vida plena”. Peterson et al. (2005) afirmaram que quanto mais os
individuos levam uma vida plena, maior a sua satisfagdo com a vida. No ambito da Psicologia
Positiva, um grupo de estudos tem emergido no campo da felicidade centrando-se em duas
perspetivas, a hedodnica que se baseia na importancia de emogdes prazerosas, incluindo os
prazeres fisicos e 0s prazeres da mente e a eudaimonica que se baseia na importancia do
significado e da auto-realizacdo. Ambas as concecBes revelaram-se 6timas para a homeostasia
do funcionamento humano (Ryff & Singer, 1998; Ryan & Deci, 2001), e segundo Waterman
(1993) as discordancias entre as duas perspetivas comprovam-se no sentido em que o bem-
estar subjetivo esta associado a felicidade, ao relaxamento, aos sentimentos positivos e a
auséncia de afetos negativos enguanto, segundo a perspetiva eudaimonica, 0 bem-estar
psicoldgico esté inteiramente associado ao individuo em mudanga, ao exercicio do esforgo e a

procura de crescimento e desenvolvimento pessoal.
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CAPITULO 2 - BEM-ESTAR SUBJETIVO
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O bem-estar € dos constructos fulcrais da Psicologia Positiva e que segundo Diener €
“mais uma area geral de interesse cientifico do que um constructo singular” (Diener et. al,
1999) que apresenta um misto de transmissdes historicas resultantes de origens teoricas
distintas. Os estudos acerca do conceito de bem-estar subjetivo tiveram inicio com as
investigacOes acerca da qualidade de vida segundo as correntes tedricas do Iluminismo e do
Utilitarismo. Posteriormente, com o desenvolvimento das areas da Saude, houve um interesse
acrescido em mudar a abordagem respeitante as questdes de doenga para as questes
relacionadas com a saude. O bem-estar subjetivo é uma das dimens@es positivas da saude,
sendo um conceito complexo que abrange a dimensao cognitiva (satisfacdo com a vida), a
dimensdo afetiva (afetividade positiva e afetividade negativa) (Nunes, 2007). A origem do
bem-estar subjetivo teve as suas marcas nos antigos gregos com a questdo fulcral “Qual a
natureza da boa vida?”. Como resposta a esta questdo, chegaram a conclusdo que o0s
individuos sentem e pensam que a sua vida é desejavel, independentemente da forma como os
outros os vém. O conceito de bem-estar subjetivo surgiu ha cerca de 45 anos com o0s estudos
de Wilson (1960) tendo sido o primeiro autor a investigar acerca deste conceito tal como o
conhecemos na atualidade. (Diener, Suh, Lucas & Smith citado por Nunes, 2007). Wilson
realizou um estudo em que prop0s investigar duas hipoteses para o bem-estar subjetivo, tendo
relacionado este mesmo conceito com os conceitos de Felicidade e Satisfacdo em duas
perspetivas distintas, a perspetiva Bottom-up que defende que a satisfacdo imediata das
necessidades dos individuos produz felicidade enquanto a persisténcia dessas mesmas
necessidades por satisfazer causa infelicidade e a perspetiva Top Down em que o0 grau de
satisfacdo necessario para produzir felicidade depende da adaptacdo que € influenciada por
experiéncias prévias, por compara¢bes com os outros, pelos valores pessoais entre outros.
Wilson (1967) descreveu o individuo feliz como “saudavel, bem-educado, extrovertido, livre
de preocupacdes religioso, jovem e bem pago... casado, com auto-estima elevada, moral
elevada, trabalhador, com aspiragdes modestas e de uma vasta gama de inteligéncia”. O bem-
estar subjetivo ndo se trata de um constructo de avaliacdo objetiva feita por observadores e/ou
outros em relacdo a qualidade e satisfacdo com a vida de determinado individuo, mas sim,
uma auto-avaliacdo de cada individuo acerca da sua propria vida e satisfacdo com a mesma
(Nunes, Hutz & Giacomoni, 2009). Segundo Diener e Diener (1995), “o bem-estar subjetivo
consiste na reacdo das pessoas a sua propria vida, quer em termos de satisfagdo com a mesma
(avaliacdo cognitiva), quer em termos de afetividade (reagbes emocionais estaveis)”

(Giacomoni, 2004). Segundo Diener, Suh e Oishi (1997), o bem-estar subjetivo é composto
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por trés caracteristicas cruciais. A primeira caracteristica centra-se no facto de o bem-estar
subjetivo ndo salientar estados psicologicos inadequados mas sim desejaveis, o que leva os
autores a afirmarem que as diferencgas pessoais relacionadas com os sentimentos de bem-estar
sédo consideradas muito importantes ao ponto de terem de ser investigadas. A segunda
caracteristica sugere que o bem-estar subjetivo é definido através de experiéncias internas dos
individuos sendo estas experiéncias medidas pelo préprio individuo. Por fim, a ultima
caracteristica enunciada pelos autores centra-se no facto de que as investigacfes sobre o bem-
estar subjetivo tém o seu foco de interesse nos sentimentos de bem-estar a longo prazo e nao
apenas no humor momentaneo do individuo. (Rosin, 2012). O bem-estar subjetivo contém
dois componentes basicos fundamentais, a cognicdo e o afeto (Ostrom, 1969). A cognicao
refere-se aos aspetos racionais e intelectuais dos individuos. J& a componente afetiva envolve
0s componentes emocionais podendo ser dividida em dois campos diferentes, o afetos
positivos e os afetos negativos.

Os estudos acerca do bem-estar subjetivo tém vindo a crescer de forma exponencial
nos Ultimos anos (Diener, 1996) e tém sido acompanhadas por duas compreensdes do
funcionamento positivo. A primeira compreensdo teve inicio com os trabalhos e investigaces
de Bradburn (1969) sendo caracterizada por diferenciar o afeto positivo do afeto negativo
afirmando que a felicidade é a homeostasia entre estes dois tipos de afetos. A segunda
compreensdo da destaque a satisfacdo com a vida, considerando esta como o principal
indicador de felicidade dos individuos, sendo a satisfacdo com a vida 0 componente cognitivo
que complementa a felicidade. (Ryff & Keyes, 1995). Na contemporaneidade, o bem-estar
subjetivo tem sido criado com o estudo cientifico da felicidade. (Seligman, 2004). Outros
estudos acerca do bem-estar subjetivo revelaram, em primeiro, uma ampla associacdo de
variaveis indicadoras do bom funcionamento psicolégico, incluindo relagdes positivas, auto-
estima, locus de controle, autenticidade e ainda eficacia nos estilos de tomada de deciséo e em
segundo, uma associacdo negativa relativa a preocupacdo, a ansiedade e a depressao (Ayyash-
Abdu & Alamudin, 2007; Cummins, 2002; Engin, 2006; Ito & Kodama, 2005; Paolini, Yanez
& Kelly, 2006).

Os pensadores orientais foram os primeiros a tentar compreender o conceito de
felicidade, afirmando que a felicidade é o principal motivador da acdo humana. (Diener,
1994). Diener (1984) prop0e que as definicbes de bem-estar subjetivo e felicidade de dividem
em trés categorias distintas. A primeira categoria concebe o bem-estar subjetivo através de

critérios externos (virtude e santidade). J& a segunda categoria foi formulada por cientistas
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sociais e tem como objetivo investigar as questdes sobre o que leva os individuos a avaliar as
suas proprias vidas positivamente. Esta segunda categoria tem sido definida como satisfacédo
com a vida, utilizando as respostas dos individuos para determinar aquilo que ¢ “a vida feliz”.
(Giacomoni, 2004). A terceira e ultima categoria da definicdo de bem-estar subjetivo
considera este como sendo o estado que demonstra um predominio dos afetos positivos sob 0s
afetos negativos. (Bradburn, 1969).

Os estudos do bem-estar subjetivo tém por base estudos empiricos, caracterizados
por medidas de auto-relato (Diener, 1984; Lucas, Diener & Suh, 1996). No inicio dos estudos,
0 bem-estar subjetivo era avaliado através de medidas de um dnico item devido a sua
importancia central nos estudos acerca da qualidade de vida (Andrews & Robinson, 1991;
Diener, 1984). No que respeita a estas medidas, a mais utilizada era o index de Bem-Estar de
Campbell, criada por Campbell, Converse e Rodgers (1976) tendo sido utilizada na avaliacdo
da qualidade de vida Americana, no inicio da década de 70 com a participacdo de cerca de
dois mil individuos (Giacomoni, 2004). Uma outra escala de um unico-item utilizada foi
desenvolvida por Cantril (1967) designada de escala da Escada, composta por uma imagem de
uma escada com dez degraus (de zero a dez) onde é dada a instru¢do ao individuo para
assinalar o melhor e o pior estado em que se encontrava, assinalando assim o nimero do
degrau correspondente. Outro instrumento foi desenvolvido por Andrews e Withey (1976)
tendo como designacao escala de encantado-terrivel. E uma escala de resposta do tipo Lickert
ilustrada por adjetivos desde terrivel até encantado. Apesar das vantagens das escalas de um
Unico item, houve bastantes criticas pelo facto de ndo haver dados de confiabilidade, ndo
sendo possivel obter os indices de consisténcia interna dos instrumentos, terem sido
desenvolvidas com populacdes especificas e ndo abrangendo todos os aspetos do bem-estar
subjetivo. Dos instrumentos mais utilizados e encontrados na literatura para amostras de
jovens e de adultos sdo de especial destaque a escala de equilibrio afetivo (Bradburn, 1969), a
escala de bem-estar geral (Fazio, 1997) e afectometro 2 (Kammann & Flett, 1983)
(Giacomoni, 2004). Atualmente, os instrumentos para a avaliacdo do bem-estar subjetivo mais
utilizados em amostras de populagdes adultas sdo a escala de satisfagdo com a vida (Diener,
Emmons, Larsen & Griffin, 1985) desenvolvida com o objetivo de avaliar a satisfacdo com a
vida geral em jovens e adultos, podendo ser também aplicada a individuos da terceira idade e
a escala de afectividade positiva e negativa (Watson, Clark e Tellegen, 1988), desenvolvida
para avaliar os afetos positivos e negativos. A escala de afectos positivos e negativos ja

apresenta uma versao em Portugués tendo sido desenvolvida por Giacomoni e Hutz (1997).
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Existem outros métodos de avaliacdo do bem-estar subjetivo tais como julgamentos globais,
relatos de humores momentaneos, fisiologia, memoria e expressdes emocionais. A
necessidade de se investigarem e elaborarem novos métodos de avaliagdo surgiu pelo facto de
este constructo ndo ser uma entidade exclusiva e acessivel, apresentando maltiplos aspetos.
Foram realizadas algumas investigacOes para verificar a estabilidade dos niveis de bem-estar
subjetivo sendo possivel afirmar, apds os estudos de Andrews (1991) nos Estados Unidos da
América num intervalo de dezasseis anos, que o bem-estar subjetivo apresenta estabilidade
temporal tal como tinha ficado comprovado nos estudos de Horley e Lavery (1991). Os
estudos mais recentes utilizaram como medidas de avaliacdo, medidas de lembrancas de
eventos da vida dos individuos para chegar até ao bem-estar subjetivo de longo prazo (Diener,
Sandvik, Pavot e Gallagher, 1991; Pavot, Diener, Colvin & Sandvik, 1991). Uma questdo
fundamental nas investigacfes do bem-estar subjetivo esta relacionada com o facto de ser
necessario tentar compreender qual o impacto dos acontecimentos e experiéncias de vida no
bem-estar subjetivo dos individuos. Varios autores tém realizado as suas pesquisas neste
ambito, nomeadamente, como € que as consequéncias psicoldgicas de determinados
acontecimentos/experiéncias da vida dos individuos e a maneira como estes lidam com o
stress causado por estes mesmos acontecimentos/experiéncias perturbadoras. O bem-estar
subjetivo encontra-se vinculado ao hedonismo, concebendo o bem-estar como a felicidade
subjetiva e a procura de experiéncias de prazer ou o equilibrio entre o afeto positivo e o afeto

negativo (Diener, 2000).

2.1. Perspetiva Heddnica

A palavra hedonica provém do grego “hedoné” que significa prazer. O percursor do
hedonismo foi o filésofo grego Aristuppus que defendeu que a boa vida provém da
experiéncia da maximizacdo do prazer e da minimizacdo da dor e que, a felicidade era
alcancada com a totalidade de todos os momentos heddnicos experienciados pelos individuos.
(Ryan & Deci, 2001; Peterson, Park & Seligman, 2005). Desde o tempo dos gregos que as
experiéncias heddnicas tém sido associadas ao principio motivacional classico em que 0s
individuos se aproximam do prazer e consequentemente se distanciam da dor (Higgins, 2006).
Posteriormente, a perspetiva heddnica adotou as base do modelo de habituacdo automatica em
que os sistemas psicologicos reagem a tendéncias de um nivel de adaptagédo actual (Helson,
1948, 1964). Este modelo é adaptavel na medida em que permite que 0s recursos dos

individuos se mantenham disponiveis para lidar com novos estimulos, mais propensos a exigir
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atencdo imediata (Fredrick & Loewenstein, 1999). De acordo com esta perspetiva, 0sS
acontecimentos positivos e negativos afetam a felicidade dos individuos, contudo, estes tém a
capacidade de se adaptarem novamente a neutralidade do prazer imediato. Para Kraut (1979),
o0 prazer hedonico faz referéncia aos efeitos positivos sentidos pelos individuos quando estes
obtém os objetivos e as oportunidades de acéo de algo que desejavam experienciar. Brickman
e Campbell (1971) procuraram definir a perspetiva hedonica afirmando que sdo processos que
ocorrem quando os individuos experienciam reacGes emocionais a eventos da vida. A
perspetiva hedonica é a grande base do bem-estar subjetivo, criando o bem-estar como a
felicidade subjetiva e a procura de experiéncias de prazer e/ou equilibrio entre a afetividade
positiva e a afetividade negativa (Diener, 2000; Diener et al.,, 1999). Os principais
componentes desta perspetiva sdo a satisfacdo com a vida, 0s afetos positivos e a auséncia de
afetos negativos, contudo, as emocdes positivas e negativas sdo consideradas como sendo
aspetos do bem-estar hedonico pois sdo inerentemente agradaveis e desagradaveis
(Kahneman, 1999). Apds revisdo da literatura, Seligman et. al, (2004) propuseram que 0
caminho para maiores niveis de felicidade é hedonista, aumentando as emocdes positivas e
permitindo que os individuos aumentem as emocdes positivas acerca do passado (cultivando a
gratiddo e o perddo), no presente (saborear e prestar atencdo) e ainda em relacdo ao futuro
(construgéo de esperanca e otimismo). Posto isto, 0s autores descreveram trés componentes da
felicidade, o prazer como sendo o caminho para um maior nivel de felicidade aumentando as
emoc0es positivas, envolvimento e significado, o envolvimento que abrange a gratificacdo e o
significado que da sentido a vida satisfazendo um desejo de proposito e vida. A gratificacdo
obriga os individuos a recorrerem a forcas de caracter como a criatividade, a inteligéncia

social e uma apreciacdo da beleza e exceléncia.

2.2. Afetividade

O conceito de afeto tem sido alvo de investigacbes por parte de uma grande
variedade de campos da Psicologia. Os estudos acerca deste conceito tém sido realizados em
dimensGes diferentes sendo por isso considerado um constructo multifacetado. Bradburn e os
seus colaboradores procuraram mostrar evidéncias de que o bem-estar subjetivo ndo é um
conceito unitario mas sim composto por dois sentimentos distintos, o afeto positivo e o afeto
negativo. Também Watson e Tellegen (1985) procuraram dar resposta as discussdes acerca da
estrutura e da dimensdo da definicdo de afeto. Apds os seus estudos chegaram a concluséo,

posteriormente a analise fatorial, que o afeto emerge com duas dimenses distintas, os afetos
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positivos e os afetos negativos. A afetividade positiva € designada como sendo a tendéncia
que os individuos tém para experienciar sentimentos e emoc0es agradaveis para 0S mesmos
como por exemplo, alegria, entusiasmo, orgulho e felicidade e que reflete o quanto os
individuos se estdo a sentir entusiasmados, alerta e ativos. Ja a afetividade negativa foi
definida como sendo a disposicdo dos individuos para experimentarem sentimentos e emocdes
desagradaveis para os proprios como por exemplo culpabilidade, vergonha, tristeza, ansiedade
e depressdo (Diener & Diener citado por Nunes, 2007). Apds vérios estudos, Bradburn
chegou a conclusdo de que, enquanto os scores nas duas dimensfes eram independentes,
ambos foram preditores independentes de bem-estar auto-relatado. Esta descoberta suscitou
um interesse consideravel neste campo, continuando a haver um debate sobre o que é a
felicidade e como esta pode ser medida. No que respeita a area do bem-estar subjetivo, caso
os resultados se confirmassem, implicaria que a felicidade fosse medida ao longo de duas
dimensGes que variam de forma relativamente independente uma da outra. (Bradbrun, 1969;
Bradburn & Caplovitz, 1965 citado por Diener & Emmons, 1985). Ha aproximadamente
trinta anos, com o inicio dos estudos na area da Psicologia Positiva, o conceito de afeto foi
integrado no conceito de bem-estar na medida em que este é considerado um conceito
abrangente. Atualmente, muitos investigadores na é&rea concordam que o afeto é a
componente afetiva do bem-estar subjetivo (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999). Também
Cohen, Kassler e Gordon (1997) concordaram que o afeto € considerado a dimensdo afetiva,
integrando a maioria das medidas de bem-estar.

Atualmente é reconhecido que a afetividade positiva leva a uma maior flexibilidade
cognitiva, facilitando na resolucéo criativa de problematicas (Taylor & Aspinwall; George &
Brief citado por Ashby et al., 2002). Os trabalhos realizados neste ambito sugeriram que o
afeto positivo aumenta a capacidade dos individuos organizarem ideias de variadas formas e

ao mesmo tempo, terem acessos a perspetivas cognitivas alternativas.

2.3. Satisfacdo com a Vida
Uma outra dimensdo do bem-estar subjetivo é a satisfacdo com a vida. Esta dimenséo
é considerada a dimensdo cognitiva do bem-estar subjetivo representando o balanco
psicolégico que cada individuo faz acerca da sua vida no geral. A qualidade de vida envolve
para além de aspetos ambientais, aspetos internos relativos a cada individuo que
correspondem ao bem-estar psicologico e ao bem-estar subjectivo (Veenhoven, 2005).

Quando se fala em satisfacdo com a vida fala-se de um julgamento cognitivo de algum
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dominio especifico da vida dos individuos sendo um processo de juizo e avaliacdo geral da
prépria vida dos individuos (Emmons, 1986). Em suma, a satisfacdo com a vida é uma
avaliacdo sobre a vida de acordo com critérios proprios (Shin & Johnson, 1978). Para Pavot e
Diener (1993) a satisfacdo com a vida refere-se a um processo de juizo pessoal em que 0s
individuos avaliam a qualidade da sua vida com base numa comparacdo entre duas causas da
vida e as causas ideais para 0s proprios. Da maior ou menor correspondéncia surge uma maior
ou menor satisfacdo com a vida (Pavot & Diener, 1993). Estudos afirmam que é possivel que
0s objetivos de vida tenham uma grande contribuicdo para a avaliacdo de vida de cada
individuo e que estes preveem a satisfacdo com a vida e a auto-estima. A qualidade de vida é
definida como ““a perce¢ao dos individuos sobre a sua posi¢ao na vida, no contexto da cultura
e dos sistemas de valores nos quais ele vive, e em relacdo aos seus objetivos, expectativas,
padroes e preocupagdes” (WHOQOL-BREF, 1996). Varios outros autores, ao longo dos anos,
tém sugerido outras definigdes para o conceito de qualidade de vida. Shin e Johnson (1978)
referiram que a qualidade de vida, na posse dos meios necessarios para a satisfacdo de
necessidades individuais e desejos, € a participacdo em atividades que possibilitam o
desenvolvimento pessoal, a auto-realizacdo e a comparacdo razoavel entre o proprio e 0s
outros. J& Mendola e Pelligrini (1979) defenderam que a qualidade de vida é o alcance
individual de uma posicdo social satisfatoria, dentro dos limites da capacidade fisica
compreendida. Birren e Dieckmann (1991) afirmaram que a qualidade de vida era um
conceito complexo que abrangia muitas caracteristicas do envolvimento social e fisico, assim
como da saude e dos estados internos dos individuos.

Os estudos relacionados com a temaética da qualidade de vida permitem investigar
quais os fatores que estdo a ser vistos pelos individuos como positivos ou negativos, trazendo
beneficios para os mesmos (Oliveira, 2006). Os fatores de vida positivos melhoram a
qualidade de vida dai ser possivel criar estratégias para manté-los ou até mesmo para
melhora-los enquanto, para fatores negativos podem ser utilizadas estratégias para os retirar
ou minimizar. (Oliveira, 2006). Nas ultimas décadas, Diener e Suh (1997) sugeriram a
existéncia de duas abordagens cientificas distintas, baseadas em definigdes diferentes, para
medir a qualidade de vida. A primeira abordagem é objetiva e utiliza indicadores sociais que
refletem as circunstancias da vida num determinado contexto cultural, como por exemplo, a
mortalidade infantil, a longevidade, as taxas de homicidio entre outras (Diener & Suh, 1997).

Ja a segunda abordagem prende-se com a medicdo do bem-estar subjetivo, considerando as
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experiéncias subjetivas dos individuos e das suas vidas, em termos de sentimentos heddnicos

ou satisfacdo cognitiva.

2.4. Florescimento Humano

O florescimento humano refere-se ao funcionamento psicolégico Otimo. Esta
definicdo baseia-se num trabalho pioneiro que pretendia medir a saide mental em termos
positivos (Keyes, 2002). Em relagdo aos individuos que ndo florescem, estes acabam por
definhar e sofrer de mais problemas emocionais, psicossociais e nas atividades diarias (Keyes,
2002). Por definicdo, os individuos que florescem ndo sé se sentem bem como praticam o
bem na medida em que estes experienciam emocdes positivas com maior regularidade,
destacando-se nas suas vidas diarias e colaborando de forma construtiva para 0 meio que 0s
rodeia (Keyes, 2007). A importancia de estudar o florescimento humano divide-se em trés
pontos distintos. O primeiro ponto € que o bem-estar ndo é determinado apenas pela auséncia
de psicopatologia mas também pela presenca daquilo que ¢ “bom” (Keyes, 2005; Payton,
2009). O segundo ponto de importancia do estudo do florescimento é que a presenca de satde
mental em si estd relacionada com uma série de beneficios para os individuos e para a
sociedade em geral (Keyes, 2007). O terceiro e ultimo ponto prende-se com o facto do
predominio de saude mental étima ser relativamente baixo. Além dos estudos acerca da
importancia das investigacdes no ambito do florescimento humano, é necessario entender
como os individuos florescem. Um meio de compreender este facto é através da observacao
do dia-a-dia dos individuos que florescem e dos que ndo florescem na medida em que o
critério de diagnostico necessario para o florescer é a emocionalidade positiva (Keyes, 2002),
pois, talvez os individuos que florescem cultivem, intencionalmente ou ndo, uma abundéncia
de estados positivos no seu dia-a-dia. Mais especificamente, os individuos que florescem
podem responder de forma mais positiva a atividades do quotidiano e consequentemente,
acionar mecanismos de emocdo que mantém o bem-estar ao longo do tempo, como tal, os
momentos emocionais positivos caracteristicos do florescimento podem ser mais do que um
sinal de florescimento, mas sim o meio pelo qual é sustentado e/ou aumentado o
florescimento ao longo do tempo. Esta uniformidade vai de encontro com a teoria do ampliar
e construir de emoc0es positivas (Fredrickson, 1998, 2001, 2004) pois ajuda os individuos a
descobrirem e a construirem uma variedade de recursos pessoais, psicoldgicos, cognitivos,
sociais e fisicos contribuindo assim para o bem-estar dos mesmos. Assim sendo, os individuos
que florescem alcancam a salde mental 6tima visto que, consciente ou inconscientemente

exploram as suas vidas diarias. Fredrickson e Catalino (2011) propuseram avaliar a relacdo

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Escola de Psicologia e Ciéncias da Vida
25



Catarina Roberto dos Santos Sotto — Mayor, Validacdo da Escala de Paz de Espirito em Estudantes
Universitarios Portugueses

entre reatividade emocional positiva num unico dia, nomeadamente numa Terca-Feira, e a
atencdo ao longo do tempo. As autoras esperavam que os individuos que florescem pudessem
experienciar uma grande quantidade de emogdes positivas em resposta a eventos agradaveis
do quotidiano e assim, ao longo do tempo, construirem mais recursos e, caso possivel,
manterem ou melhorar o seu bem-estar. O objetivo central deste estudo foi o de avaliar uma
sequéncia de processos que promovem um maior e melhor florescimento. Foi escolhida a
Terca-Feira pois as autoras acreditavam que a reatividade emocional positiva nesse dia em
especifico era representativa das tendéncias emocionais duradouras que pudessem estar
presentes em muitos, se ndo na maioria dos dias para os individuos. Como tal, as autoras
assumiram que 0s niveis de atencdo observados no futuro poderiam ser atribuidos a
experiéncias passadas repetidas de reatividade emocional positiva mais elevada, sendo este
raciocinio consistente com a teoria de Fredrickson servindo como logica de desenvolvimento
e base tedrica do sistema que as autoras propuseram existir. Na amostra foram incluidos
individuos deprimidos para servirem de referéncia para as respostas emocionais dos
individuos que floresceram e dos que ndo floresceram. Incluiram ainda no procedimento seis
atividade prazerosas, nomeadamente, ajudar, interagir com o0s outros, brincar, aprender,
envolver-se em atividades espirituais e exercitar, com o objetivo de provocarem emocoes
positivas. A pesquisa sugeriu que individuos que ajudam e que se envolvem em
comportamentos pré-sociais experimentam mais emocdes positivas. Os individuos que
praticaram cinco atos de bondade num U(nico dia, durante seis semanas consecutivas
obtiveram um aumento nos niveis de felicidade (Lyubomirsky, Tkach & Sheldon, 2004 citado
por Lyubomirsky, Sheldon & Schkade, 2005). A ligacdo entre o interagir com 0s outros e as
emoc0des positivas também receberam grande apoio empirico. Depois de terem sido induzidos
a se envolverem em intera¢Bes sociais, os individuos experimentaram mais emogdes positivas
(Mclntyre, Watson, Clark & Cruz, 1991). No que respeita as aprendizagens, a pesquisa sugere
gue novas aprendizagens promovem 0 aumento de emocdes positivas (Lewis, Alessandri &
Sullivan, 1990). Em relacéo as atividades espirituais, o facto de os individuos se envolverem
nestas potencia 0 aumento de emocdes positivas e, praticar por exemplo, meditagdo durante
varias semanas aumentou as emocdes positivas didrias dos individuos ao longo do tempo
(Fredrickson et al., 2008). As experiéncias de emocdes positivas induzidas pela meditacdo
foram ainda apresentadas como possiveis constructos do atencdo plena (Fredrickson et al.,
2008). Ainda no contexto das atividades espirituais, a relacdo entre rezar e meditar tambeém
foi avaliada utilizando a técnica da reconstrucdo do dia, técnica esta utilizada para obter as
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experiéncias emocionais dos individuos na vida diaria (Fredrickson et al., 2008) e quando os
individuos o relataram, experimentaram emocGes mais positivas. No campo das atividades de
exercicio, a ligacdo entre exercicio e emo¢do positiva tem sido bem estabelecida tendo sido
possivel confirmar, através de uma meta-anélise recente de cento e cinquenta e oito estudos
que, o envolvimento em exercicio aerobico agudo aumentou a producdo de emocdes positivas
(Reed & Ones, 2006). Tendo como inspiracao a teoria de Fredrickson, as autoras propuseram
neste estudo que maior reatividade ou emocgdes positivas ao longo do tempo leva a maiores e
melhores recursos. Relacionado com esta proposta estd o conceito de atencdo plena que se
refere a tendéncia dos individuos estarem atentos e conscientes no momento presente das suas
vidas de forma imparcial e encontra-se associado a varios indicadores de bem-estar (Brown &
Ryan, 2003; Baer, Smith, Krietemeyer & Toney, 2006; Brown, Ryan & Creswell, 2007). Tém
sido realizadas varias pesquisas relacionadas com a atencdo plena e, como resultado da
diversidade de perspetivas tedricas sobre esta temaética, a significacdo deste constructo
permanece ainda em aberto (Coffey, Hartman & Fredrickson, 2010), contudo, as pesquisas
sugerem que a atencdo plena pode facilitar uma melhor regulacdo comportamental e pode
melhorar ainda outros aspetos do funcionamento positivo. No estudo apresentado, o0s
participantes que se envolveram em programas de regulacdo do stress baseados na atencéo
plena, sentiram mais objetivos, dominio do meio ambiente sendo essas as mudancas mais
refletidas em alteragbes simultaneas (Camordy, Baer, Lykins & Olendzki, 2009) e ainda,
melhoraram as suas relagcbes com os outros. Neste campo, surgiram evidéncias de que podem
haver diferencas individuais na capacidade dos individuos representarem cognitivamente as
suas emocdes e em exercer um controlo efetivo sobre as situacdes emocionais, permitindo a
alguns individuos gerir de forma mais eficaz as suas emocdes durante situacdes consideradas
stressantes para os mesmos (Feldman Barret & Gross, 2001, Salovey, Hsee & Meyer, 1993).
Fredrickson e Catalino (2011) procuraram formular uma previsdo global para trés
hipbteses colocadas no estudo. A primeira hipotese procurou investigar se o beneficio
emocional positivo dos individuos em se envolverem em atividades prazerosas seria mais
forte em individuos que floresceram do que para os que ndo floresceram ou se encontravam
deprimidos. Foi encontrado apoio tedrico para esta hipotese, tendo sido possivel concluir que
embora todos os participantes tivessem experimentado emogdes mais positivas quando se
envolveram em atividades prazerosas, o estado de salide mental foi essencial para prever o
impulso. Esta primeira hipdtese veio-se equiparar com estudos anteriores revelando que

pessoas felizes em relagdo a pessoas infelizes mencionaram sentir niveis mais elevados de
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felicidade em relacdo a acontecimentos do passado que os mesmo identificaram como
positivos (Lyubomirsky & Tucker, 1998), contudo, o estudo apresentado veio expandir 0s
resultados anteriormente encontrados de forma importante e inovadora. As autoras avangaram
para a segunda hipdtese que procurava averiguar se maior exposicao de reatividade emocional
positiva resultaria em maiores niveis de consciéncia ao longo do tempo. Como resposta a esta
hipdtese, em comparagdo com individuos que ndo floresceram e com individuos deprimidos,
os individuos que floresceram apresentaram um aumento na reatividade emocional positiva
como resposta a cinco atividades consideradas prazerosas, nomeadamente ajudar, interagir,
brincar, aprender e atividades de caracter espiritual ao longo do tempo, sendo assim possivel
prever niveis mais elevados de recursos cognitivos e de atencdo plena. Tendo também sido
comprovada a segunda hipétese foi colocada a terceira e Ultima que pretendia verificar se
mudangas positivas na atencdo plena iriam prever mudangas positivas em sinais de
florescimento tendo ficado demonstrado que mudancgas positivas na atencdo plena preveem
mudancas positivas e significativas em sinais de florescimento e que mudancas positivas na
ndo-reatividade de experiéncias interiores de atencdo plena preveem mudancgas positivas
significativas em sinais de florescimento. Apds toda a investigacdo e analise dos dados as
autoras chegaram a algumas conclusdes, entre elas, (1) individuos que florescem, na
generalidade, respondem mais positivamente a atividades agradaveis variando de interacéo
para a aprendizagem, (2) mudangas no processo de atencdo estavam significativamente
relacionadas com sintomas de florescimento ao longo do tempo. Os dados sugeriram que a
teoria de Fredrickson descreve os mecanismos através dos quais os individuos que florescem
alcancam e mantém a salude mental ideal especificamente, os individuos que florescem
experimentam uma maior reatividade emocional positiva quando estdo envolvidos em
atividades prazerosas do dia-a-dia, que prevé maiores niveis de atencdo plena e de facetas
fundamentais que sustentam a manutencdo e a valorizacdo da saude mental. Os resultados
preliminares do estudo mostraram que, em média, os individuos que florescem experimentam
emocBes mais positivas durante todos os acontecimentos, contudo, em resultados de estudos
mais atuais foi possivel chegar a uma visdo critica sobre as formas precisas em que 0s
individuos que florescem experimentam emocg6es mais positivas no seu dia-a-dia e que a
reatividade emocional esta presente em individuos que estdo no alto de indicadores de uma
constelacdo de bem-estar (por exemplo auto-aceitacdo, dominio ambiental, etc) e ndo s6 o
bem-estar emocional (felicidade). Em termos de beneficios, o estudo de Fredrickson e
Catalino (2011) oferece uma especificidade sobre a natureza dos acontecimentos a partir do
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qual surgem emocdes mais positivas para os individuos que florescem e apresenta também um
grupo de comparacdo adicional, que as pesquisas anteriores ndo contemplaram, o grupo dos
individuos deprimidos. Estes individuos foram capazes de indicar um perfil mais completo de
como a salde e a doenga mental influenciam diretamente as respostas emocionais positivas.
Diener et. al (2010) apresentaram um estudo onde propuseram duas novas medidas de bem-
estar, nomeadamente, uma medida de florescimento psicossocial com base em teorias recentes
do bem-estar psicologico e uma medida com o objetivo de avaliar sentimentos positivos e
negativos. Ambas as escalas demonstraram fortes qualidades psicométricas. A escala de
florescimento psicossocial foi desenvolvida com o intuito de medir a plenitude
sociopsicologica como complemento de outras medidas ja existentes no campo do bem-estar
subjetivo. Autores como Ryff (1989) e Ryan e Deci (2001) sugeriram que os individuos
apresentam necessidades psicol6gicas gerais entre elas, a necessidade de competéncia, a
afinidade e a auto-aceitacéo.
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CAPITULO 3 - EMOCOES POSITIVAS
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As abordagens mais tradicionais acerca das emocdes tendem a menosprezar o papel
das emocdes positivas, focando os estudos e investigacdes apenas nas emocdes negativas e
nos seus efeitos/consequéncias para os individuos (Fredrickson, 1998). Para as investigacoes
acerca das emoc0es positivas, Fredrickson procurou distanciar-se de duas concegdes acerca da
tematica. A primeira concecao afirma que as emoc6es produzem inevitavelmente tendéncias
de acBes/acontecimentos especificos (Fredrickson, 1998). Ja a segunda concecédo defende que
as emogdes devem necessariamente incentivar tendéncias para acdes de caracter fisico, sendo
que as emocdes positivas aparentam desencadear mudangas na atividade cognitiva. As
emoc0Oes positivas sdo fundamentais para a ciéncia do bem-estar, na medida em que séo
indicadores de um bem-estar 6timo sendo que muitos estudos comprovaram que as emocoes
positivas produzem um funcionamento o6timo que se prolonga ao longo do tempo
(Fredrickson, 2004). Barbara Fredrickson, Professora no Departamento de Psicologia da
Universidade de Carolina do Norte e uma das principais investigadoras no campo das
emocBes positivas procurou reformular as questdes acerca das emocdes, sobretudo das
emocOes positivas tendo por isso desenvolvido um modelo, designado de “Ampliar e
Construir” de emocdes positivas com 0 objetivo de discutir acerca das investigagcbes mais
tradicionais das emoc0es, pois, segundo a autora, as emocdes positivas sdo evolucdes das
adaptacdes que tem como objetivo construir recursos duradouros para o0s individuos
(Fredrickson e Cohn, 2008) sendo que tanto as emogdes positivas como as emog¢des negativas
tém funcles adaptativas distintas e complementares tal como os seus efeitos cognitivos e
fisiolOgicos. A teoria de “Ampliar ¢ Contruir “ de emogdes positivas requer que as emocdes
negativas estreitam o reportério de pensamento-acao preparando os individuos para adotarem
comportamentos mais especificos. Em contrapartida, Fredrickson afirmou que “as emog¢des
positivas (por exemplo a alegria, contentamento e interesse) complementam 0s processos
psicologicos de pensamentos-acGes, aumentando o reportério de pensamentos-aces dos
individuos” (Fredrickson, 1998), contudo, em oposi¢do com o0s beneficios das emocdes
negativas que sdo diretos e instantaneamente adaptativos em situacGes de risco de vida para os
individuos, os beneficios da ampliacdo dos reportério de pensamento-acdo sdo alcancados a
longo prazo, ficando estes a funcionar como reservas que poderdo ser utilizadas para gerir
ameacas futuras e aumentar as hipoteses de sobrevivéncia. A teoria do “Ampliar ¢ Construir”
de emoc0es positivas veio corroborar pesquisas que demonstraram 0s beneficios cognitivos e
sociais associados com as emocgOes positivas (Isen, 1999). Um outro objetivo do

desenvolvimento desta teoria foi descrever a forma psicologica e as fungdes ancestrais das
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emoc0es positivas. (Fredrickson, 2000). Ultimamente, Fredrickson realizou investigacdes que
permitiram comprovar que as emocdes positivas influenciam tanto o funcionamento
psicolégico dos individuos como a conduta social e a reatividade fisiologica dos sistemas
fisicos. (Baptista, 2012). “As emocGes positivas alargam o foco da atencdo, produzindo uma
preferéncia por um processamento a um nivel mais global, em vez de detalhes ou do
processamento parcelar, e conduzem a inclusdo de mais elementos da situacdo de
processamento de elementos e de maior flexibilidade” (Baptista, 2012). Também Alice Isen,
Psicéloga e Professora de Marketing na Universidade de Cornell iniciou estudos acerca das
emoc0des positivas com o objetivo de investigar acerca do prazer, das emocdes positivas e da
importancia dos mesmos para o funcionamento psicoldgico dos individuos. Isen realizou um
estudo pioneiro acerca da afetividade positiva e dos seus respetivos efeitos, apresentando
experimentalmente emocOes positivas e conseguindo um efeito positivo nos participantes
oferecendo presentes imprevistos (Baptista, 2012). Como concluséo, Isen revelou que néo era
dificil induzir emocdes positivas nos individuos, mesmo que a intensidade das emocdes fosse
minima, tinham impacto no comportamento do individuo, promovendo a ajuda, a
generosidade e a responsabilidade social (Baptista, 2012). Em outros estudos realizados por
Isen ficou demonstrado que individuos que experienciaram emoc@es positivas demonstraram
ter padrdes de pensamento bastante invulgares, flexiveis, criativos, integrativos, recetivos a
novas informacdes e eficientes. Segundo Isen, as emocg6es positivas produzem uma habilidade
e organizacdo cognitiva mais alargada que tem implicagdes a nivel atencional, expandido a
atencdo dos individuos (Fredrickson, 2004), e flexivel, capaz de integrar diversos materiais e
(Isen, 1987 citado por Fredrickson & Joiner, 2002). Fredrickson definiu dez emocg6es
positivas chaves. A primeira emocdo positiva chave é a alegria que emerge quando as
circunstancias atuais apresentam boa sorte imprevista criando no individuo o desejo de se
envolver. Os individuos que experienciam esta emocdo alcancam através de aprendizagens
experimentais recursos duradouros. A segunda emocao chave € a gratiddo que surge quando
os individuos identificam o outro como fonte da boa sorte imprevista criando o desejo de
achar de forma criativa novas maneiras de gentileza e generosidade para consigo mesmao.
Como recurso estavel, o individuo que experiencia a gratiddao adquire novas competéncias
para manifestar carinho e cuidados para com o outro. Como terceira emogdo chave,
Fredrickson definiu a serenidade/contentamento. Esta emoc¢do ocorre quando os individuos
interpretam  0s  contextos atuais de forma absolutamente  satisfatoria. A

serenidade/contentamento criam o desejo de experimentar 0s contextos atuais de forma a
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integra-los em novas preferéncias ou valores, permitindo ao individuo a integracdo de
sentimentos mais completos e complexos de si proprio e das preferéncias de cada um. Uma
outra emocdo chave é a esperanca. Considerando que as emogOes positivas surgem em
circunstancias estimadas como seguras, a esperanca € a excecdo Vvisto que, esta surge em
contextos negativos, em que os individuos temem o pior e anseiam por melhorias (Lazarus,
1991). Esta emocdo cria nos individuos o desejo de tracar as suas proprias capacidades para a
mudanga potenciando a criacdo de recursos de otimismo e resiliéncia as adversidades. O
orgulno é outra emocdo chave, que emerge quando os individuos tomam confianca
conveniente de bons resultados socialmente valorizados (Tracy & Robins, 2007) criando o
desejo de idealizar concretizacbes superiores em areas semelhantes. Os grandes sonhos
desencadeadores pelo orgulho contribuem para o recurso duradouro de motivagdo para a
realizacdo (Williams & Desterno, 2008). A sétima emocédo chave € a diversdo. Esta emoc¢éo
surge quando os individuos de uma ou outra maneira comprovam a existéncia humana e que
criam o desejo de se destacarem para alcancar da melhor maneira o seu terreno pessoal
estimulando a motivacgdo para o crescimento pessoal (Algoe & Haidt, 2009; Thrash & Elliot,
2004). A pendltima emogdo é o temor que ocorre quando os individuos encontram numa
dimensdo que os proprios consideram superior a tudo a obrigatoriedade de neutralizar e
adaptar a nova imensidade que encontraram, permitindo criar novas visées do mundo (Shiota,
Keltner & Mossman, 2007). As pesquisas indicam que as emogdes positivas contribuem para
os resultados da vida em campos importantes tais como o desenvolvimento de amizades
(Waugh & Fredrickson, 2006), situagcdo marital (Harker & Keltner, 2001), rendimentos mais
elevados (Diener, Nickerson, Lucas & Sandvik, 2002) e a nivel de melhorar estados fisicos e
de saude (Doyle, Gentile & Cohen, 2006; Richman et al. 2005). Grande parte dos estudos na
area trouxeram evidéncias empiricas do valor adaptativo das emogdes positivas. Além de
apresentarem uma agradavel sensacao subjetiva, as emogdes positivas, 0 humor positivo e 0s
sentimentos positivos apresentam beneficios que se encontram inter-relacionados,
nomeadamente, no aumento dos niveis atencionais, na ampliacdo de reportorios
comportamentais (Fredrickson & Branigan, 2005), no aumento da intuicdo (Bolte, Goschkey,
& Kuhl, 2003), e no aumento da criatividade (Isen,Daubman, & Nowicki, 1987). Também
apresentam beneficios a nivel de alteragdes dos sistemas corporais dos individuos,
especificamente na recuperacdo de emocOes negativas induzidas por problemas
cardiovasculares, na alteracdo da assimetria do cérebro frontal e no aumento da fungéo

imunologica (Davidson et al., 2003). Outros estudos tém demonstrado que as emocdes
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positivas conseguem prever a capacidade de resisténcia dos individuos as adversidades
(Fredrickson, Branigan, & Tugade, 2000), aumentam a felicidade (Fredrickson & Joiner,
2002), potenciam o crescimento psicologico (Fredrickson et al., 2003), diminuem os niveis de
cortisol que esta envolvido nas respostas ao stress (Steptoe, Wardle & Marmot, 2005),
reduzem as respostas inflamatorias resultantes de acontecimentos stressantes (Steptoe et al.,
2005) e ainda reduzem o risco de acidentes vasculares cerebrais (Ostir, Markides, Peek &
Goodwin, 2001). Ficou assim demonstrado que existem beneficios associados a experiéncia
de emocgdes positivas, sendo que € através destas experiéncias que os individuos de
transformam em si proprios, tornando-se mais criativos, conhecedores, socialmente
integrados, resilientes e mais saudaveis (Fredrickson, 2004).

No estudo das emocdes positivas é necessario ter em conta o conceito de resiliéncia
psicoldgica. Este conceito refere-se a capacidade dos individuos recuperarem de experiéncias
emocionais negativas e adaptarem-se flexivelmente a novas exigéncias de experiéncias
consideradas stressantes. (Block & Kremen, 1996; Lazarus, 1993). Os individuos resilientes
por norma sao otimistas, energéticos no que diz respeito a abordagens para a vida, curiosos e
com abertura a experiéncias e apresentam uma elevada emotividade positiva (Block
&Kremen, 1996). Comparativamente com outros individuos, os resilientes cultivam
proactivamente a sua emotividade positiva estrategicamente provocando emocdes positivas
com recurso ao humor (Werner & Smith, 1992), a técnicas de relaxamento (Demos, 1989) e
ao pensamento otimista (Kumpfer,1999). Fredrickson também realizou estudos acerca das
emoc0Oes positivas e da resiliéncia. Nestes estudos, ficou demonstrado que emocdes positivas
conduzem a niveis mais elevados de resiliéncia no futuro, que individuos com alta resiliéncia,
guando confrontados com algo stressante, experienciam emoc¢fes mais positivas que 0s
individuos menos resilientes, independentemente de experienciarem emoc@es negativas em
niveis comparaveis (Tugade & Fredrickson, 2004). Foi possivel concluir que as emogdes
positivas e a resiliéncia estdo inter-relacionadas, sendo a Ultima considerada apta para testar a
hipdtese de que as emocdes positivas vao para além da experiéncia heddnica, permitindo
desenvolver recursos que permitem a sobrevivéncia e o florescimento humano. As emocgodes
positivas sdo parte integrante da vida diaria dos individuos, facto este que levou a que fossem
estudados novos fatores que influenciam as sociedades e os individuos que pertencem as

mesmas.
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3.1. Paz de Espirito

Os estados afetivos sdo alteracbes neurofisiologicas que sdo muitas vezes
experimentados como sentimentos, estados de espirito ou emog¢des que podem caracterizados
em duas dimens0es distintas, a valéncia que corresponde ao sentimento de ganhos (valéncia
positiva) ou perdas (valéncia negativa) de potenciais ambientais (Feldman Barrett & Russell,
1999; Russell, 1991) e a excitacdo que corresponde a sensacao de que as questdes ambientais
exigem energia e mobilizacdo (alta excitacdo) ou pelo contrario, permitem que o individuo
descanse e recupere (baixa excitacdo) (Russell,2003). Estados de excitagdo, entusiasmo e
euforia foram descritos como estados de alta excitacdo positiva (AEP) enquanto os estados de
tranquilidade e serenidade foram descritos como estados de baixa excitacdo positiva (BEP).
Foram realizados inimeros estudos acerca nos niveis de excitacdo de acordo com as culturas
ocidentais e orientais. Tanto nos estudos de Koneber & Kluckhohn (1952), Boocock (1999) e
de Tsai, Knutson & Fung (2006) ficou demonstrado que as culturas ocidentais valorizam mais
o0s estados de alta excitacdo positiva (AEP) e menos os estados de baixa excitacdo positiva
(BEP) enquanto as culturas orientais valorizam mais os estados de baixa excitacdo positiva
(BEP) e menos os estados de alta excitagdo positiva (AEP). Visto que, as culturas orientais
revelaram experienciar estados de maior tranquilidade e serenidade, houve a necessidade de
ser desenvolvida uma medida que avaliasse estes estados e também os estados de paz de
espirito, especificamente, estados de paz e harmonia interiores.

As sociedades orientais e ocidentais baseiam-se em correntes filosoficas diferentes
devido as culturas e religifes, entre outras. A teoria da paz de espirito tem como base trés
correntes religiosas distintas sendo elas a corrente Budista, a corrente do Confucionismo e a
corrente do Taoismo. A corrente budista surgiu na india com a tentativa de Gautama Buda
encontrar sob a arvore de Bodhi a clarificacdo espiritual tendo o mesmo ficado “encarregue”
de espalhar a mensagem de compaixdo e paz. Ha milénios que o Budismo é a corrente
predominante nas cultuas Chinesas. A palavra Buda significa o extremo iluminado e vigilante,
aquele que esta livre da ignorancia e repleto de uma suprema sabedoria. As principais
premissas da corrente Budista predem-se com a identificacdo das causas internas responsaveis
pelo sofrimento dos individuos tendo como objetivo principal a libertacdo desse mesmo
sofrimento e investigacdo do meio no qual é possivel encontrar a liberdade. Nesta corrente, 0s
individuos ndo colocam de parte a hipotese de que algo de negativo, tal como doenga ou
morte possa acontecer, contudo, para os Budistas é necessario experienciar estados de calma e

pacificidade para que possam fazer frentes a estes males. Posto isto, de acordo com 0s
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Budistas, a manutencao da paz interior é o estado mental mais adequado que os individuos
devem manter. A corrente Budista enfatiza a importancia dos individuos manterem a paz e a
harmonia interior. A corrente do Taoismo é uma corrente filosofica nascida na China no
século IV a.C. Esta corrente tornou-se numa religido em 142 a.C. quando Zhang Daoling
fundou o “Caminho dos Mestres Celestiais”. A filosofia de vida da corrente Taoista prende-se
na conducdo dos individuos entre os problemas do quotidiano através de uma sabedoria
multimilenar, sem quaisquer vinculos religiosos. Um dos grandes pilares do Taoismo é a
permanente mutacdo das coisas, que leva os individuos a adaptarem-se muito rapidamente a
mudangas nas suas vidas. A ideia principal desta corrente pode ser entendida de varias
maneiras entre elas, como o poder mistico do universo, a maneira como funciona o0 mundo e a
forma como os individuos falam da realidade (Kohn,2001). O conceito base do Taoismo €é o
Tao, introduzido pelo filésofo Lao-Tzu, sendo o Tao descrito como o estado de perfeita
harmonia. A harmonia Toista é baseada no conceito chinés de Yin e Yang, um conceito da
medicina tradicional chinesa referente ao diagndstico e tratamento de doencas, representando
0s pares opostos do mundo. A harmonia Taoista centra-se na procura de equilibrio entre estes
elementos opostos (Delle et al, 2011; Lee et al, 2009). Para alcancar e manter a harmonia,
Laotzu (filésofo e alquimista chinés) incentivou os individuos a aceitarem as coisas tal como
elas sdo. A corrente do Confucionismo era a doutrina oficial do estado imperial chinés desde
0 século 3 a.C e teve como filésofo criador, Confucio. O confucionismo € um sistema
filosofico de origem chinesa que tem como principais preocupagcfes a moral, a politica, a
religido e a pedagogia. O grande pilar da corrente confucionista é a procura do Tao sendo este
a fonte da vida, a harmonia mundial. Segundo esta corrente, as bases da felicidade dos
individuos séo a familia e a harmonia na sociedade sendo que o individuo é constituido por
quatro dimensdes responsaveis pela auto-realizacdo definitiva sendo elas o eu, a comunidade,
a natureza e o céu.

Tal como os estados afetivos demonstraram-se relevantes para o estudo da paz de
espirito, também o conceito de felicidade se constituiu um conceito fundamental na criacédo
desta nova medida de avaliagdo de bem-estar. Aquilo que constitui o conceito de felicidade
tem vindo a ser contestado ao longo dos anos (Ryff, 1989; Ryan & Deci, 2001). As teorias
poderdo levar a desenvolver a escala de paz de espirito, tendo em conta que esta é considerara
um estado de bem-estar diferente da felicidade heddnica, o processo de alcancar esta mesma
paz é por sua vez, também diferente. Como tal, houve a necessidade de criar uma medida de

avaliacdo diferente das medidas tradicionais de bem-estar subjetivo. As emocgdes incluidas na
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baixa excitacdo positiva (BEP) foram adotadas como parte da definicdo de paz de espirito e
subsequentemente no desenvolvido da escala correspondente. A construcdo da paz de espirito
inclui estados internos de tranquilidade simultaneamente com harmonia. Por outro lado, Tsali
et al. (2006) mediram a baixa excitacdo positiva (BEP) incluindo itens relacionados com a paz
como por exemplo, serenidade, tranquilidade e relaxamento mas ndo incluiram na medida
itens relacionados com a harmonia como por exemplo o equilibrio tendo a paz de espirito
refletido um estado mais complexo e de homeostasia da mente. Ao contrario das medidas da
baixa excitacdo positiva que utilizam adjetivos emocionais para capturar a extensao em que
sdo experienciadas (Tsai et al. 2006), a escala de paz de espirito utiliza frases para medir a paz
de espirito uma vez que as frases sdo mais eficientes na procura de experiéncias simultaneas
de paz e harmonia. Em estudos realizados, foi possivel verificar que a paz de espirito € melhor
indicadora de saide mental em comparacdo com as medidas de baixa excitacdo positiva. Em
termos gerais, em comparacdo com as medidas anteriormente referidas, a paz de espirito
fornece um quadro mais completo do bem-estar afetivo que reflete os valores da cultura
chinesa.

Apesar da escala de paz de espirito ter mostrado ao longo dos estudos tanto uma boa
confiabilidade como validade para medir estados internos de paz de espirito, também
apresenta, como em todas as medidas e teorias, algumas limitagdes. Dentro das limitacdes,
destacam-se trés que sdo fulcrais. A primeira limitacdo prende-se com o facto de que a escala
de paz de espirito solicita aos individuos que relatem quantas vezes sentiram paz interna na
sua vida diaria, alguns sujeitos podem considerar que é dificil recuperar com preciséo e fazer
uma avaliacdo da frequéncia de experiéncias de humor ao longo do seu quotidiano (Robinson
& Clore, 2002). A segunda limitacdo esta relacionada com a avaliacdo da paz de espirito, em
que esta pode ser facilmente influenciada por atitudes dos individuos que experienciam a faz
de espirito, nomeadamente, ha individuos que valorizam o estado interno de paz de espirito
sobre a felicidade hedonica podendo estes estarem mais atentos a este estado e tenderem a
relatar maior frequéncia de paz de espirito em comparacdo com aqueles que valorizam em
menor grau a paz de espirito. Por Gltimo, cada item da escala foi projetada para avaliar a paz
de espirito interior combinada com a harmonia interna, dai ndo ser possivel mostrar os
diferentes procedimentos psicoldgicos que podem estar subjacentes a paz interna e a
harmonia. De acordo com estudos anteriores, o prazer e o0 evitar o sofrimento foram
considerados os principios fundamentais para os individuos conseguirem aquilo que designam

de “boa vida afetiva” (Higgins et al., 1999; Kahneman, 1999; Peterson, 1999), contudo, 0
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processo de alcancar a paz de espirito pode envolver uma homeostasia entre experiéncias de
prazer e de dor. Em suma, a construcao da paz de espirito capta as experiencias afetivas mais
valorizadas dentro de contextos culturais chineses e oferece um indice de bem-estar afetivo

diferente do das medidas tradicionais.
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CAPITULO 4 - CONCEPTUALIZACAO DA INVESTIGACAO
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4.1. Objetivos e Hipoteses
O objetivo fulcral desta investigacao é fazer a validacdo da escala de paz de espirito
em estudantes universitarios Portugueses. Em termos de hipdteses, é esperado que a paz de
espirito se correlacione positivamente com as escalas de satisfacdo com a vida, florescer e
com os itens referentes a experiéncias positivas da escala de experiéncias positivas e negativas
e que se correlacione negativamente com os itens referentes a experiéncias negativas desta
mesma escala uma vez que sdo também medidas no ambito do bem-estar. E ainda esperado

que a escala de paz de espirito apresente boas qualidades psicométricas.

4.2. Caracterizacdo da Amostra

A amostra utilizada na investigacdo foi uma amostra de conveniéncia. Todos o0s
participantes eram estudantes do Ensino Superior. Desta forma, a amostra era constituida por
249 estudantes, sendo que 149 (59,8%) eram do sexo feminino e 100 (40,2%) do sexo
masculino. No que respeita as idades dos participantes na investigacdo, verificou-se que estas
variaram entre os 18 e 0s 48 anos, sendo que a média total das idades foi de 24 anos
(DP=5,704). Quanto a variavel estado civil confirmou-se maior frequéncia de solteiros (N=
226; 90,8%), casados/unido de facto (N= 19; 7,6%), divorciados/separados (N= 4; 1,6%).
Respeitante a variavel curso, verificou-se que a maioria dos participantes estava inserida em
cursos na area das Ciéncias da Saude (N= 135; 54,22%) e os restantes nas areas das Ciéncias
Sociais (N= 15; 6,02%), das Ciéncias e Tecnologias (N= 18; 7,23%), Engenharia (N= 40;
16,06%), Gestdo (N= 16; 6,43%) e em outras areas (N= 25; 10,04%). A variavel religido
revelou maior frequéncia de individuos catélicos (N= 148; 59,4%), individuos sem religido
(N= 94; 37,8%) e individuos pertencentes a outras religides (N= 7; 2,8%). Em relacdo a
variavel etnia, verificou-se predominancia de individuos de etnia caucasiana (N= 225; 90,4%)
em relacdo aos individuos de etnia negra (N= 24; 9,6%). (Ver anexo II).

4.3. Medidas

4.3.1. Questionario Demogréafico
Em qualquer investigacdo é necesséria a utilizacdo de um questionario demografico
onde sdo recolhidos os dados dos sujeitos com o objetivo de posterior utilizacdo estatistica. O
guestionario demografico € composto por 9 questdes fulcrais sendo estas, estabelecimento de
ensino frequentado, sexo, estado civil, idade, profissdo, numeros de anos de escolaridade,

curso frequentando, religido e etnia.
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4.3.2. Escala de Experiéncias Positivas e Negativas (EEPN)

A escala foi desenvolvida por Diener, Wirtz, Tov, Kim-Prieto, Choi, Oishi e Biswas-
Diener em 2008 com 0 objetivo de avaliar sensagdes subjetivas de bem-estar e mal-estar,
incluindo sentimentos especificos que podem ser classificados exclusivos em determinadas
culturas. E uma escala que avalia ndo s uma vasta série de experiéncias e sentimentos
positivos e negativos mas também reflete outros estados, tais como prazer fisico e
envolvimento positivo, e baseia-se na quantidade de tempo que esses mesmos sentimentos
foram experienciados no espaco de quatro semanas. A escala de experiéncias positivas e
negativas € considerada uma escala breve composta por doze itens, seis referentes a
sentimentos negativos e outros seis referentes a sentimentos positivos tendo formato de
respostas do tipo Lickert que varia entre 1 e 5 (1 = Muito Raramente ou Nunca e 5= Muito
Frequentemente ou Sempre). No que respeita a pontuacao, esta é feita separadamente devido a
independéncia dos dois tipos de sentimentos (positivos e negativos). No que respeita a analise
estatistica, a escala apresentou um alfa de Cronbach de .87 para os sentimentos positivos, .81
para 0s sentimentos negativos e .89 para o conjunto dos dois, 0 que permitiu afirmar que os
valores do alfa de Cronbach foram bons e a confiabilidade temporal foi moderadamente alta,
indicando apenas algumas mudangas no periodo de um més. Foi realizada a analise fatorial
em que os eixos principais foram analisados separadamente para 0s sentimentos positivos e
negativos. Apds a analise, para 0s sentimentos positivos obteve-se um fator forte, com um
valor de 3,69 (>1,0), explicando assim 61% da variacdo dos itens da escala, e as cargas
fatoriais variaram entre .58 e .81. Em relagdo aos sentimentos negativos, foi obtido um fator
com um valor de 3,19 (>1,0) que explicou 53% da variacdo dos itens da escala e apresentou
cargas fatoriais que variaram entre .49 e .78. A correlacdo entre os itens relacionados com
sentimentos positivos e sentimentos negativos foi de -.60 (r=-0.60) para uma amostra de 682
individuos. Concluindo, a escala de experiéncias positivas e negativas apresentou um bom
desempenho em termos de confiabilidade e validade convergente com outras medidas,
nomeadamente de emocdes, felicidade, satisfacdo com a vida e bem-estar, contudo, apresenta
vantagens em relagdo a outras medidas devido ao envolvimento de sentimentos considerados
positivos e negativos, tendo o poder de avaliar todas estes sentimento e ndo apenas
determinados sentimentos. Uma outra vantagem dessa escala é o facto de esta poder refletir
sentimentos como prazer fisico, interesse, empenho, tédio e dor que sdo omissos na maioria

das medidas de sentimentos.
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4.3.3. Escala de Satisfacdo com a Vida (ESV)

A escala de satisfacdo com a vida foi desenvolvida por Diener, Emmons, Larsen e
Griffin em 1985 com o objetivo de avaliar a satisfacdo com a vida dos individuos como um
todo. A sele¢do inicial dos itens iniciais incluia 48 itens apresentando todos eles validade
como indicadores da vida dos individuos. A analise fatorial inicial revelou uma estrutura de 3
fatores, com 10 itens de carga elevada (> .60) num fator que reflete os processo avaliativos de
julgamento cognitivo. Cinco desses itens foram considerados relevantes quanto ao texto ou a
escolha de palavras levando aos 5 itens atuais da escala. No que diz respeito aos indices de
confianca da escala, os estudos iniciais avaliaram a consisténcia interna tendo sido
encontrados valores de Alfa de Cronbach superiores a .80 (Pavot & Diener, 1993). Diener no
seu estudo inicial com 176 estudantes da Universidade de Ilions encontrou valores de Alfa de
Cronbach de .87 no que respeita a confianca da escala. Os resultados do teste-reteste tém sido
geralmente aceitaveis embora inferiores as pontuacdes desejaveis. (Pavot & Diener, 1993).
No seu estudo de validacdo original, Diener e os seus colaboradores chegaram a coeficientes
de correlacdo teste-reteste de .82 numa amostra de 72 estudantes re-testadas a partir da
amostra inicial, e analisaram o fator escala de 5 itens com base no screen plot em que
concluiram que estes representavam um Unico fator. Esse fator foi responsavel por 66% da
variacdo do instrumento. A pontuagéo do item-total das correlagdes variou entre .57 e .66. Ao
serem comparadas cargas fatoriais de itens individuais, bem como de itens para pontuacdes
totais de correlacBes, o primeiro item é sempre 0 mais associado quanto o quinto item é
frequentemente o menos associado. Em estudos posteriores, as cargas fatoriais ultrapassaram
o valor de .60 usado por Diener e 0s seus colaboradores no desenvolvimento original da
SWLS. Posteriormente a ter sido realizada a analise da confianca da prova, foi realizada a
analise da validade de critério (avalia a qualidade da representacdo do conteddo ou do
dominio pretendido). Os estudos originais correlacionaram a escala com outras dez medidas
de avaliagdo de bem-estar subjetivo, sendo que a maioria das medidas correlacionadas
apresentaram r = 0.50 para a amostra do estudo original. Nos estudos realizados com o
mesmo objetivo encontraram correlagfes superiores com amostras de outras populacées. No
que respeita a validade de constructo (avalia as correlagdes com outras medidas), a escala de
satisfacdo com a vida mostrou diferencas consistentes entre as populacdes em que seriam
esperadas diferencas na qualidade de vida. A escala tende a correlacionar-se com escalas de
medicdo de ambos 0s constructos embora estes ndo estejam relacionados. Os valores

absolutos destas correlagOes variam entre .26 e .47 (Diener et al., 1985; Pavot & Diener,
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1993; Pavot, Diener, Colvin & Sandvick,1991). Por ultimo, foi feita a analise dos dados
normativos num estudo com individuos que sofreram traumatismos cranio-encefalicos (TCE).
Corrigan, Smith-Knapp & Granger (1998) encontraram uma média de 19,0 e desvio padréo de
7,6 para uma amostra de 98 pacientes de pds-alta ou reabilitagdo que sofreram TCE num
intervalo de tempo entre 6 meses e 5 anos. O tempo de pos-lesdo foi significativamente
associado com uma maior pontuacdo total na escala de satisfacdo com a vida. Os autores
encontraram um valor médio de 19,58 e um desvio-padrdo de 8,29 um ano ap6s o TCE e um
valor médio de 20,98 e desvio padrdo de 9,39 nos dois anos seguintes a lesdo numa amostra
de 179 pacientes internados numa unidade de reabilitacdo de lesbes cerebrais especializadas.
Foram encontrados valores de maior satisfacdo com a vida associados com o emprego, menos
depresséo, auséncia de historial prévio de consumo de substancias, integracdo social e menor
pontuagdo na Escala de Coma de Glasgow na admissdo no departamento de emergéncia. As
alteracdes dos scores de um ano para o outro foram relacionadas com a depressdo e o estado
civil. Sokol et al. (1999) relataram uma média de 16,2 para uma amostra de 875 individuos
que sofreram um TCE. A Escala atualmente utilizada é uma escala unifactorial composta por
5 itens em que o formato de resposta é do tipo Lickert e a pontuagdo varia entre 1 e 7 (1=
Discordo Totalmente a 7= Concordo Totalmente).

4.3.4. Escala de Paz de Espirito (EPE)

A escala de paz de espirito foi desenvolvida por Lee, Lin, Huang e Fredrickson
(2012) e teve inicio com criacdo de itens escritos em Chinés. Num primeiro estudo, a escala
era composta por dez frases com palavras que tinham como objetivo refletir acerca da paz e
harmonia interior dos individuos em termos gerais bem como em situa¢fes do quotidiano.
Todas as palavras estavam relacionadas com a paz e harmonia interiores tendo sido
constituido um modelo de um unico fator. Posteriormente foi realizada a analise estatistica,
tendo sido realizada a analise fatorial exploratéria da prova com o objetivo de estudar o inter-
relacionamento entre as variaveis numa tentativa de encontrar um conjunto de fatores que
exprimissem os que as variaveis originais partilhavam em conjunto. Para esta analise foram
utilizados os dez itens da escala. A medida de KMO de adequacdo da amostra foi de 0,91,
sendo considerado um valor excelente para a realizacdo da analise fatorial. Apos a anélise do
screen plot, foi determinado o nimero de fatores que deveriam ser extraidos da escala, que
neste caso, permitiu concluir que a melhor solucdo seria um fator. O primeiro fator foi
responsavel por 63,58% da variagdo total com um valor de 6,36 e o segundo fator foi

responsavel por 9,95% da variacdo total com um valor de 1,00. Foi ainda encontrada uma
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estrutura forte de fator unico e cargas fatoriais semelhantes tendo sido mantidos os itens com
cargas elevadas de fator no primeiro fator. Um dos itens foi excluido devido a uma carga
fatorial baixa. Outros dois itens foram removidos devido a elevada semelhanga semantica e
com base na correlagdo entre os itens ser elevada (r = 0,8) ficando assim a escala com os sete
itens atuais. Todos os fatores da escala se encontravam acima dos .30 e a média era de .78. As
correlagdes item-total variou entre .76 e .85 sendo a média de 0.81. A média da pontuacdo da
escala foi de 3,19 e o desvio-padrdo de 0,91. A escala apresentou um alfa de Cronbach de .91.
Por ultimo foi realizada a anélise fatorial confirmatoria para assegurar o grau de ajuste dos
dados observados anteriormente. Para esta analise, foram utilizados dados de uma das
amostras do estudo para testar o modelo do fator unico revelado pela anélise exploratoria. Os
indices de ajuste do modelo indicaram que a correspondéncia entre 0 modelo do fator Gnico e
da matriz de covaridncia da amostra foi satisfatoria. Os 7 itens da escala atual foram
significativamente relacionados com o fator latente. O coeficiente de confiabilidade foi de .94.
Em suma, a escala de paz de espirito foi considerada neste primeiro estudo uma medida com
boa estrutura fatorial e consisténcia interna em trés amostras distintas. Foi realizado um
segundo estudo com o objetivo de testar a validade discriminante tendo sido utilizada a escala
de paz de espirito desenvolvida no primeiro estudo. A prova foi aplicada em duas semanas
distintas. Apds a andlise estatistica adequada foi possivel confirmar que o valor de alfa de
Cronbach foi de .90 e o valor do teste-reteste foi de .75 (r = 0.75) tendo-se revelado valores
adequados a amostra. Como conclusdo, apds toda a analise estatistica necessaria foi possivel
demonstrar que a escala apresenta uma boa validade discriminante e uma validade alta. A
escala foi altamente correlacionada com os indices de bem-estar subjetivo e de mal-estar
psicolégico, sendo assim considerada uma medida de bem-estar que inclui os aspetos de
menor excitacdo de efeitos positivos e é independente das medidas convencionais de bem-
estar subjetivo. Num altimo estudo foi realizada a validacéo cruzada entre culturas para a paz
de espirito. Este estudo contou com uma amostra representativa de culturas ocidentais e
orientais sendo que cento e quarenta participantes eram Americanos e oitenta e quatro
participantes eram Taiwaneses. Neste estudo foi necessario proceder a traducdo dos itens da
PoM para a lingua inglesa antes da aplicagdo nos Estados Unidos da América, pois estes
inicialmente foram escritos em Chinés. Os participantes de Taiwan responderam a escala de
paz de espirito em formato de papel, estando esta escrita em Chinés, ja os participantes
Americanos preencheram a escala escrita em Inglés e em formato digital duas vezes com um

intervalo de duas semanas. No que diz respeito aos resultados, foi realizada uma analise de
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diferenca de médias de estruturas fatoriais semelhantes em que foi possivel confirmar que na
amostra de participantes de Taiwan foi encontrada uma estrutura de um unico fator. Apos a
andlise fatorial, os sete itens da escala de paz de espirito apresentaram um alfa de cronbach de
.88 para a amostra referenciada anteriormente. Ja na amostra de participantes Americanos, foi
encontrada uma estrutura de dois fatores em que cinco dos sete itens apresentaram valores
elevados no primeiro fator enquanto os restantes dois itens, que se encontram invertidos (itens
5 e 7) apresentaram valores elevados no segundo fator. Apoés estes resultados, foram excluidos
os dois itens invertidos e foi feita uma comparacéo entre médias com a estrutura de apenas
cinco fatores. O valor de alfa de cronbach da escala com apenas cinco itens foi de .88 para a
amostra de Taiwan e de .90 para a amostra Americana. Foi realizado um teste-reteste onde foi
possivel afirmar que o alfa de cronbach para a amostra Americana foi boa (r = .78). No que
respeita a estatistica do teste t entre as duas médicas, esta mostrou ser significativa (t = 3,59)
revelando que os participantes de Taiwan pontuaram mais na escala de paz de espirito que 0s
participantes Americanos. O valor médio da escala foi superior entre os Taiwaneses que entre
0s Americanos. Neste estudo foi ainda possivel afirmar que independentemente de terem sido
excluidos dois dos sete itens da escala, a mesma abrange as ideias centrais da paz de espirito
visto que cada item inclui ambos os estados internos de paz e harmonia. Como conclusdo
deste terceiro estudo, a validacao entre culturas da escala confirmaram que os participantes de
Taiwan pontuaram mais que os participantes Americanos permitindo sugerir que a escala de
paz de espirito reflete uma forma de bem-estar afetivo que é mais valorizado nas culturas

orientais.

4.3.5. Escala de Florescimento (EF)

A escala de florescimento foi desenvolvida por Diener, Wirtz, Tov, Kim-Priento,
Choi, Oishi e Biswas-Diener (2010). E uma escala breve de auto-percepcdo que tem como
objetivo avaliar os principais aspetos do funcionamento psicossocial dos individuos,
nomeadamente, de areas importantes da vida tais como os relacionamentos, a auto-estima, 0s
propdsitos/objetivos de vida e o otimismo. Esta escala apresenta itens relacionados com
relacionamentos sociais tais como ter relacionamentos gratificantes e de suporte, contribuir
para a felicidade dos outros e ser respeitado pelos outros. E uma escala composta por oito
itens, todos escritos na positiva e com formato de resposta do tipo Lickert que varia entre 1 e
7 (1= Discordo Fortemente e 7= Concordo Fortemente). O estudo pioneiro da escala de
florescimento ocorreu no ano de 2008 utilizando amostras distintas perfazendo um N total de

689 participantes de varias instituicdes de ensino. No que respeita a analise estatistica, a
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escala apresentou um alfa de Cronbach de .87 e estabilidade temporal de .71. Em termos
qualitativos, apresentou um alfa bom e uma estabilidade temporal moderadamente alta. Em
termos de andlise fatorial, esta revelou um fator forte com um valor proprio de 4,24 que
representa 53% de variancia nos itens e com cargas fatoriais que variaram entre .61 e .77. No
que respeita as correlacOes, a escala de florescimento encontrou-se correlacionada em niveis

substanciais com outras medidas de bem-estar.

4.4. Procedimento

Com o objetivo de avaliar o comportamento emocional, foi pedido aos participantes
que respondessem o0 mais honestamente possivel as questdes que lhe foram colocadas no
protocolo de avaliacdo. Este protocolo foi passado pela propria investigadora nas instituicoes
de ensino entre o periodo de Outubro de 2012 e Julho de 2013. Antes dos individuos darem
inicio ao preenchimento do protocolo, os mesmos foram informados de quais os objetivos da
investigacgdo, quais os critérios de inclusdo para a amostra (serem estudantes universitérios) e
ainda que a participagdo de cada um era voluntaria, podendo os mesmos desistirem caso 0
desejassem. Os participantes foram ainda informados de que todos os dados e respostas
facultados eram confidenciais e utilizados apenas para posterior analise estatistica no ambito
da investigacdo. Apds dadas todas as informacGes relevantes foi pedido aos individuos que
dessem inicio ao preenchimento do protocolo. A quando terminado, foram recolhidos os
questionarios agradecendo a participacdo na investigacdo e informando que caso desejassem
alguma informacdo relativa ao estudo que poderiam fazé-lo junto da investigadora. Para a
andlise estatistica foi criada uma base de dados no PASW Statistics versdo 18 tendo sido

realizada toda a andlise e procedimentos necessarios neste programa.
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CAPITULO 5- RESULTADOS
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Inicialmente foram analisados quais os outliers da amostra tendo ficado demonstrado
que o sujeito 41 deveria ser excluido da amostra por apresentar valores demasiado afastados
da tendéncia da restante amostra. Apds a remocdo do outlier da amostra foi realizada a
restante analise estatistica.

5.1. Analise em Componentes Principais (ACP)

A Analise em Componentes Principais (ACP) € uma técnica exploratéria de reducao
de dados que teve como objetivo encontrar uma estrutura de dados a partir de um conjunto
inicial de variaveis que se encontravam relacionadas (Fabrigar, Wegener, MacCallum &
Strahan (1999). Na andlise em componentes principais a variancia a ser considerada para a
extracdo dos fatores é a variancia total. Na analise atual foi utilizado o corte eigenvalue
habitual de 1,0 (Damasio, 2012), que evidenciou uma estrutura unidimensional indo ao
encontro dos estudos originais com uma variancia total explicada de 49% e com valores de

saturacdo adequados para todos os itens, variando entre ,330 e ,846.

Tabela 1 - Método de Extraccdo: Analise em Componentes Principais

Escala de
Paz de

Espirito
Sinto-me contente e confortavel comigo na minha vida quotidiana ,846
O meu estilo de vida produz sentimentos de paz estabilidade ,817
A minha mente estd em paz e harmonia ,801
A minha mente sente-se livre e a vontade 771
O modo como vivo traz-me sentimentos de paz e harmonia 716
Na minha mente sinto-me ansioso e desconfortavel 421
E dificil para mim sentir-me resolvido ,330

5.2. Analise Fatorial Exploratoria

A anélise fatorial exploratéria é uma técnica de reducdo de dados que ndo possui
variaveis dependentes nem independentes mas sim de interindependéncia e em que todas as
variaveis sdo consideradas em simultaneo. A analise factorial exploratdria permite avaliar as
inter-relacfes entre factores sendo o grande objectivo desta técnica definir uma estrutura
inerente entre todas as variaveis, ao mesmo tempo que procura fazer a redugdo de dados
conducente a uma analise mais simplificada e eficaz. Para ser implementada é necessario
analisar se os dados podem ser submetidos a técnica de andlise factorial, utilizando-se

comummente: o teste de esfericidade de Bartlett e o critério de KMO (Kaiser-Mayer-Olkin).A

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, Escola de Psicologia e Ciéncias da Vida
48



Catarina Roberto dos Santos Sotto — Mayor, Validacdo da Escala de Paz de Espirito em Estudantes
Universitarios Portugueses

estatistica KMO apresentou um valor de .771, o que permite afirmar que existe uma boa
adequacao da amostra. O teste de esfericidade de Bartlett (y2 (21) =713,986, p = ,000),

revelou também ndo existirem problemas de esfericidade nesta analise.

5.3. Qualidades Psicométricas e Consisténcia Interna

Apos realizada a analise factorial exploratoria, foi analisada a consisténcia interna da
prova. No que diz respeito as qualidades psicométricas, nomeadamente a fidelidade, a escala
de paz de espirito apresentou um alfa de cronbach de .807 que, qualitativamente permite
afirmar que a escala de paz de espirito apresentou uma boa consisténcia interna. Com o
objectivo de verificar se os itens da dimenséo sdo redundantes ou se avaliam algo diferente foi
necessario proceder a andlise da correlacdo média inter-item que, segundo Clark e Watson
(1995) devera apresentar valores entre .20 e .50. Como resultado desta analise foi possivel
afirmar que a escala apresentou um valor adequado, apresentando uma média de correlacdes
de .374, indicando assim que os itens estdo a avaliar o0 mesmo sem se tornarem redundantes.
Contudo, e tendo mantido a estrutura teorica inicial da prova, foi possivel verificar que dois
itens da escala reduzem ligeiramente a consisténcia interna da prova, nomeadamente os itens
5 e 7, porém nao foram retirados pois a variacdo dos valores era minima (ver tabela 1).

No que diz respeito a estatistica descritiva de cada item da escala, os valores médios
variaram entre 3,18 e 3,78 (ver tabela 3).

Com o intuito de verificar possiveis diferencas entre sexos para a escala de paz de
espirito, efectuou-se um teste t para amostras independentes. Os resultados indicaram a
inexisténcia de diferencas estatisticamente significativas entre homens e mulheres para a
escala de paz de espirito t(247) = ,111; p=,912 (ver tabela 4).

Tabela 2 — Matriz de Correlacdes Item-Total

Correlagéo
item-total
corrigida

A minha mente sente-se livre e & vontade ,589
Sinto-me contente e confortavel comigo na minha vida quotidiana ,689
O meu estilo de vida produz sentimentos de paz estabilidade ,640
A minha mente esta em paz e harmonia ,663
E dificil para mim sentir-me resolvido ,283
O modo como vivo traz-me sentimentos de paz e harmonia ,591
Na minha mente sinto-me ansioso e desconfortavel ,341
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Tabela 3 — Estatistica descritivas dos itens

Média Desvio-padrdo

A minha mente sente-se livre e & vontade 3,52 ,885
Sinto-me contente e confortavel comigo na minha vida quotidiana 3,57 ,896
O meu estilo de vida produz sentimentos de paz estabilidade 3,40 ,945
A minha mente est4 em paz e harmonia 3,25 1,006
E dificil para mim sentir-me resolvido 3,32 1,059
O modo como vivo traz-me sentimentos de paz e harmonia 3,18 1,035
Na minha mente sinto-me ansioso e desconfortavel 3,78 1,057

Tabela 4 — Descritivas Simples utilizando o teste t para amostras independentes

Homens Mulheres

M DP M DP Teste t

Paz de Espirito 24,06 4,563 23,99 4,72 NS

**p< 01,

5.4. Correlagdes
As correlacbes ou as medidas de associacdo ou coeficientes de correlacdo

guantificam a intensidade e a direcdo da relacdo entre duas varidveis. No que respeita a
validade convergente da prova, esta teve como objectivo correlacionar a escala de paz de
espirito com outras medidas cujo objetivo é igual. A escala de paz de espirito apresentou
correlacdes com a escala de satisfacdo com a vida (r = 0.455), escala de florescimento (r =
0.462) e escala de experiéncias positivas e negativas sendo que nesta Ultima apenas
apresentou correlagio positiva com os itens referentes as experiéncias positivas (r = 0.498). E
de notar que, em termos de correlacbes mais elevadas, os itens referentes as experiéncias
positivas da escala de experiéncias positivas e negativas foi a que apresentou valores mais
elevados na correlacdo. Em relacdo aos itens das experiéncias negativas a escala de paz de

espirito, como seria de esperar, apresentou uma correlagao negativa (r = -0.369) (ver tabela 5).
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Tabela 5 — Correlagctes

EPE_TOT ESV EF EEPN_ EEPN_ EEPN_
POS NEG DIF

EPE_TOT

ESV 455"

EF 462" 550"

EEPN_POS 498" 382" 476

EEPN_NEG -369" -.328" -3127  -6217

EEPN_DIF 481" 3947 4367 8977 -904

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Nota: EPE_TOT = Escala de paz de espirito (total). ESV = Escala de satisfacdo com a vida.
EF = Escala de Florescimento. EEPN_POS = Escala de experiéncias positivas e negativas
(itens positivos). EEPN_NEG = Escala de experiéncias positivas e negativas (itens negativos).

EEPN_DIF = Escala de experiéncias positivas e negativas (diferenca).
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CAPITULO 6 — DISCUSSAO
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O objetivo central da investigacdo aqui apresentada foi validar a escala de paz de
espirito para a populacdo Portuguesa utilizando para o efeito uma amostra de estudantes
universitarios Portugueses. Tendo por base os trés estudos anteriormente realizados nesta
area, nomeadamente os estudos de Lee, Lin, Huang e Fredrickson (2010), ficou demonstrado
que a versdo Portuguesa da escala de paz de espirito apresentou boas qualidades psicométricas
e uma boa consisténcia interna. Num primeiro estudo, Lee et al. (2010) encontraram uma
estrutura unifactorial forte com cargas fatoriais semelhantes tendo sido mantidos os itens com
cargas superiores no primeiro fator. J& no terceiro estudo, foi encontrada igualmente uma
estrutura unifactorial na amostra de participantes de Taiwan. Contudo, em relacdo a amostra
de participantes Americanos, foi encontrada uma estrutura de dois fatores. Cinco dos sete
itens (1,2,3,4 e 6) saturaram significativamente no 1.° componente e os restantes dois itens (5
e 7) que apresentaram valores elevados no segundo componente. Neste ultimo estudo foi
possivel concluir que, independentemente de excluirem dois factores, a escala de paz de
espirito abrange ideias culturais da paz de espirito visto que cada item inclui ambos os estados
internos: paz e harmonia. Tal como nos estudos do artigo original, a analise estatistica desta
investigagcdo obteve uma estrutura de um Unico factor que explicou 49 % da variancia do
constructo, tendo revelado ser uma medida passivel de aplicacdo na populagdo Portuguesa. Os
dois primeiros estudos vieram reforcar os resultados obtidos na investigacdo atual que
permitem afirmar que a escala de paz de espirito apresenta boa validade discriminante elevada
validade, sendo por isso uma medida com boa estrutura fatorial e consisténcia interna. No que
respeita as correlacdes da escala de paz de espirito com outras medidas de bem-estar ficou
provado que a escala apresentou correlagdes positivas com as escalas de satisfacdo com a
vida, de florescimento humano e com os itens referentes a experiéncias positivas da escala de
experiéncias positivas e negativas. Tal facto permitiu afirmar que, maior harmonia esta
associada com a satisfacdo com a vida, com o florescimento humano e com a afetividade
positiva. Inversamente, maior harmonia esta associada a menos emocdes negativas o que leva
a existéncia de evidéncias que a escala de paz de espirito mede algo em comum com as
restantes medidas de bem-estar subjetivo. Lee et. al (2010) concluiram que a paz de espirito
estava altamente correlacionada com os indices de bem-estar subjetivo e de mal-estar
psicolégico, sendo assim considerada uma medida de bem-estar que inclui aspetos
potenciadores de menor excitacdo a efeitos positivos, sendo independente das medidas

tradicionais de bem-estar subjectivo. Foi ainda possivel comprovar que a escala de paz de
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espirito apresentou um valor adequado no que diz respeito a média de correlacfes indicando
assim que os itens da escala de paz de espirito avaliam o mesmo sem se tornarem redundantes

No que diz respeito as diferencas entre homens e mulheres para a escala de paz de
espirito ficou demonstrado que ndo existem diferencas estatisticamente significativas entre
sexos nos itens que compdem a escala de paz de espirito.

Futuramente, seria interessante fazer a validacdo da escala de paz de espirito em
outras amostras Portuguesas tendo em conta que a populacdo da amostra foram estudantes
universitario, sendo esta portanto, a grande limitacdo da investigacdo. Seria igualmente
interessante considerar a hipdtese de excluir o item 5 da escala ha medida em que, caso este
item fosse excluido, o alfa de Cronbach aumentaria para aproximadamente .833. Atraves da
andlise inter-item verificou-se que este item apresentou maioritariamente correlagdes fracas
com o0s restantes itens talvez devido ao facto deste item apresentar expressdes que
possivelmente ndo sdo comuns na populagdo portuguesa, como por exemplo “resolvido”.
Seria interessante verificar se o padrdo de resultados se mantém mesmo com a exclusdo do

item 5.
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CONCLUSAO
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A investigacdo apresentada pretendia fazer a validacdo da escala de paz de espirito
para a populacdo portuguesa tendo em conta que, esta escala foi apresentada em estudos
anteriores como sendo uma nova medida na area do bem-estar. A escala de paz de espirito
apresentou correlagbes com as medidas de satisfacdo com a vida, florescimento humano e
escala de experiéncias positivas e negativas o que permitiu concluir que utilizada juntamente
com estas escalas permite uma melhor avaliacdo do bem-estar subjetivo e psicoldgico dos
individuos tal como ficou comprovado no estudo original (Fredrickson et al. 2010). Apds a
aplicacdo da prova em estudantes universitarios Portugueses, através de um protocolo de
avaliacdo composto por diversas escalas, cada uma medindo aspetos diferentes mas ao mesmo
tempo complementares, ficou demonstrado que a escala de paz de espirito apresentou boas
qualidades psicométricas que permitem afirmar que é uma medida suscetivel de aplicacdo na
populagdo Portuguesa, tendo sido encontrados valores semelhantes aos valores apresentados
no estudo de Fredrickson et al. (2010). Apesar de terem sido encontradas correlagdes positivas
com outras escalas de bem-estar, que permitiram afirmar que maior harmonia esta associada
com a satisfacdo com a vida, com o florescimento humano e com a afetividade positiva e no
que diz respeito a escala de experiéncias positivas e negativas, foram encontradas correlaces
negativas com 0s itens respeitantes as experiéncias negativas o que permitiu concluir que
maior harmonia esta associada a menos emocgdes negativas. Desta forma, é possivel afirmar
que as hipoteses e 0s objetivos colocados na investigacdo foram confirmados. Foi ainda
possivel comprovar que ndo existem diferencas significativas entre homens e mulheres na
escala da paz de espirito 0 que leva a presumir que a variavel sexo ndo tem influéncia nos
estados de paz e harmonia interior dos individuos.

Em investigacdes futuras pretende-se a validacdo da escala de paz de espirito para
outras amostras Portuguesas visto que, o estudo apresentado apenas teve como amostra
estudantes Portugueses, rever os itens da escala na medida em que o item cinco apresentou
saturacdes baixas e caso fosse retirado, a consisténcia interna da prova iria provavelmente
melhorar e ainda fazer comparacdes entre religies visto que as bases da paz de espirito sdo
de correntes filoséficas orientais, sendo interessante fazer comparacBes entre as varias
religides (Cristd, Budista, Agnosticos entre outras) a fim de confirmar se a paz de espirito
continua a refletir uma forma de bem-estar afetivo mais valorizado em culturas orientais tal

como ficou demonstrado no estudo original.
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Anexo I: Protocolo de Avaliacéo

Versédo: A. Baptista 2012 Data )

Solicitamos a sua colaboragcdo para uma investigacdo que tem como
objetivo estudar o comportamento emocional.

As suas respostas sdo confidenciais e anonimas, sendo submetidas a
tratamento estatistico em grupo. Agradecemos a sua colaboragéo.

| - INFORMACAO DEMOGRAFICA

1. Se ¢ estudante qual a Instituicdo ou Estabelecimento de Ensino que frequenta:

2. SEXO: [; Masculino 0, Feminino

3. ESTADO CIVIL: [J; Solteiro(a) [, Casado(a) / Unifo de Facto [J; Divorciado(a) / Separado(a) [,
Viavo

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

10. Seguidamente vai ler 5 afirmacgdes com as quais pode concordar ou n&o. Utilize a escala
de 1 a 7 para indicar a sua concordancia com cada afirmacdo. Coloque uma cruz no
namero apropriado na linha a frente a cada afirmacédo. A escala de 7 pontos é a seguinte:

L+ | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7 |
Discordo Discordo Discordo néol\é%l#]téglrdo Concordo Concordo Concordo
totalmente ligeiramente nem discordo ligeiramente totalmente
1. Em muitos campos a minha vida estd préxima do meu ideal ................ 1234567
2. As minhas condi¢des de vida sdo excelentes ..............coeeieiiiiiiiinnnnn. 1234567
3. Estou satisfeito comaminhavida .................ccccoeeeiiiiiiiiiiicenee.. 1234567
4. Até ao momento tenho alcancado as coisas importantes que quero paraa minhavi 123456 7
5. Se pudesse viver a minha vida de novo ndo mudaria quase nada ............ 1234567

11. Pratica exercicio fisico com regularidade? [;N&do [, Sim

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

12. Quantos dias por semana faz exercicio fisico? dias
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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

Il - Avalie a sua FELICIDADE NO MOMENTO ACTUAL no momento em que esta a
preencher o questionario, e faga 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 espaco por baixo do TERMOMETRO B.

TERMOMETRO A TERMOMETRO B
FELICIDADE ACTUAL FELICIDADE ULTIMO MES

Muito Feliz Muito Feliz
Neutro Neutro

Nada Feliz Nada Feliz

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

I11 - Avalie a sua SATISFACAO COM A VIDA NO MOMENTO ACTUAL no momento
em que estd a preencher o questionario, e faca igualmente uma estimativa da sua
SATISFACAO COM A VIDA NO ULTIMO MES. Para responder escreva um
nimero de 0 a 10 no espago abaixo da ESCADA A e outra no espaco por baixo da
ESCADA B.
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ESCADA A ESCADA B
SATISFACAO COM A VIDA SATISFACAO COM A VIDA ULTIMO
ACTUAL MES

10: A Melhor Vida Possivel 10: A Melhor Vida Possivel

9 9
8 8
7 7
6 6
5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
0: A Pior Vida Possivel 0: A Pior Vida Possivel

SATISFACAO COM A VIDA
ACTUAL
(0-10)

SATISFA(;AOPOM A VIDA ULTIMO
MES
(0-10)

IV - 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 numero 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 ............ccccoevevvveveiieieenenne. 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 0 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 levouma vidaboa .........cccceveeieiieniieiienieee. 1234567

7 Sou optimista a propdsito do futuro ..........ccccceeiiiiiieniiniieieeee 1234567

8 AS PESS0aS IESPEITAM-ITIE .....veeiiiiiiieitie st estee et siee et esae e e e sreeanna e 1234567
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V - Pense como se tem sentido nas Ultimas quatro semanas e avalie até que ponto
experimentou 0s seguintes sentimentos que se descrevem no questionario. Utilize a escala de

1 a 5 para fazer a sua avaliagdo, e responda fazendo uma cruz em cima do numero que melhor

representa os seus sentimentos.

Ml:Jl-itO Quaseznunca Algum:s vezes Frequer?temente Ml?ito
Raramente ou Frequentemente
Nunca ou Sempre
1.  Positivo ............... 12345 7. Feliz............. 12345
2.  Negativo .............. 12345 Triste ............. 12345
3. Bem.....o............. 12345 Medroso ......... 12345
4, Mal............o.... 12345 10. Alegre ............ 12345
5.  Agradavel ............ 12345 11. Zangado ......... 12345
6. Desagradavel ......... 12345 12. Contente ......... 12345

VI - Avalie como se sentiu durante as Ultimas quatro semanas. Utilize a escala de 0 a 4 para

avaliar o grau em que sentiu cada emog¢ao ou sentimento. Para cada frase faca uma cruz “X”
em cima do nimero que melhor representa o grau em sentiu essa emocao ou sentimento

Ngda Um ;ouco Modera?jamente Bas?ante Extrem4amente

1. Até que ponto se sentiu alegre, divertido ou bem-disposto? ...................... 01234
Até que ponto se sentiu zangado, irritado ou aborrecido? ............ccccvevverienennen. 01234

3. Até que ponto se sentiu envergonhado, ridicularizado ou humilhado? ............ 012
4. Até que ponto se sentiu admirado ou espantado? ............ccceevevvevieiieneerie e 01234
5. Até que ponto sentiu desdém ou desSprezo? ..........coceeveviereerieniinieniinieneeenn 01234
6. Até que ponto sentiu repugnancia, aversao ou repulsa? ...........cccccveveeeerreennenn 01234
7. Até que ponto se sentiu envergonhado, embaracado Ou COrou? ....................... 01234
8. Até que ponto se sentiu grato ou agradecido? ..........ccevveveerieiieiiienie e 01234
9. Até que ponto sentiu culpa ou arrependimento? ...........ccccevvevvcveiieieeiieseenan 01234
10. Até que ponto sentiu 0dio, desconfianga ou SUSPEIGAD? ........ccvvververreeiveieinnas 01234
11. Até que ponto sentiu esperanga, optimismo ou encorajamento? ................. 01234
12. Até que ponto se sentiu inspirado ou entusiasmado? .........cccceecveririiiennnnnne. 01234
13. Até que ponto sentiu interesse, alerta ou curiosidade ..............ccocceevveveerierneenne. 01234
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14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Até que ponto sentiu alegria ou felicidade? ...........ccccooveveviieii i,

Até gque ponto sentiu amor, proximidade ou confianga? ............ccceceeevreiviianns

Até gque ponto se sentiu que se sentiu orgulhoso, confiante e seguro? .............

Até que ponto se sentiu triste, em baixo ou infeliz? .............ccooevvveviiciennn,

Até que ponto se sentiu assustado ou medroso? ..........ccceceevievierieerierierienennen,

Até que ponto se sentiu sereno, calmo € em paz? ..........ccoceverviereenieeienneenne.

Até que ponto se sentiu stressado OU NEIVOSO? ........cccocveiriuiereriiieesieiiieesieeannes

0

R = Ll = T U SRS
N R N NN NN
W W W wWIw W w
~ A A A b B Bd

VII - Avalie como se sentiu durante o Gltimo més. Utilize a escala de 0 a 5 para avaliar o
grau com que sentiu o0 que esta descrito em cada frase.

Nu?wca Um;:aL vez Aproximidamente Aproximadimente duas Quast:1 todos Todis 0S
ou duas | umavez por semana | ou trés vezes por semana os dias dias
L FCliZ ceeii 012345
2. INtEreSSAd0 NA VIAA .....oveiveiiiiiieiieieie e 012345
3. SALISTRITO ..ovviviiieiieiiee s 012345
4. Que tinha algo importante para contribuir para a sociedade ....................... 012345
5. Que pertence a um grupo (como uma associa¢do ou uma colectividade) .... 01 2 3 4 5
6. Que a nossa sociedade se estd a transformar num lugar melhor para
PESS0aS PAreCidas CONSIGO ......vvervreuierieieiesiesieste sttt 012345
Que as pessoas Sao basicamente D0as ...........ccoceveriiiiiiiii 012345
8. Que o modo como a sociedade funciona Ihe faz sentido ............cccecvevvrneee. 012345
Que gosta da maioria das facetas da sua personalidade ..............c..ccccceenen. 012345
10. Que se sentiu bem a gerir as responsabilidades da sua vida ........................ 012345
11. Que tem relagdes carinhosas ¢ de confianga com 0s outros ................... 012345
12. Que teve experiéncias que o desafiaram a crescer e tornar-se uma pessoa
melhor 01
13. Confiante em pensar e exprimir as suas ideias € Opinifes ............cccceeveenee. 01
14. Que a sua vida tem uma direc¢ao e significado ............ccccevvriieiiniiiiinnnnins 012345

VIII - Durante as ultimas quatro semanas até que ponto sentiu 0s seguintes sentimentos.
Utilize a escala de 1 a 5 e escreva 0 nimero que considera adequado a frente de cada

palavra:
1 2 3 4 5
Nada ou muito Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente

ligeiramente
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1. Interessado ............... 11. Irritavel .............

2. Aflito ...l _ 12. Desperto .............. _
3. Animado .................. _ 13. Envergonhado ....... _
4, Perturbado ................ _ 14. Inspirado ............. _
5. Forte ...l _ 15. Nervoso ............ _
6. Culpado................... _ 16. Determinado ....... _
7. Assustado ................ _ 17. Atento ................ _
8. Hostil ..................... _ 18. Trémulo ................. _
9. Entusiasmado ............ o 19. Activo .......c.cuee.. o
10. Orgulhoso ................. 20. Medroso ............

IX - Responda a cada frase assinalando com uma cruz (X) o nimero que melhor corresponde
ao seu grau de concordancia com a frase. Utilize a escala de 1 a 7 apresentada por baixo
de cada frase.

1. Normalmente, considero-me uma pessoa:
1 2 3 4 5 6 7
N&o muito feliz Muito feliz

2. Comparando-me com a maioria dos meus colegas, considero-me uma pessoa:
1 2 3 4 5 6 7
Menos feliz Mais feliz

3. Algumas pessoas séo geralmente muito felizes. Gozam a vida, independentemente do
que esteja a acontecer, tirando 0 maximo proveito de tudo. Até que ponto se identifica

com esta descricao?
1 2 3 4 5 6 7
Nada Muitissimo

4. Algumas pessoas geralmente ndo sdo muito felizes. Embora n&o estejam deprimidas,
nunca parecem téo felizes como poderiam estar. Até que ponto se identifica com esta
descri¢ao?

1 2 3 4 5 6 7
Nada Muitissimo

X - Responda a cada uma das seguintes perguntas fazendo uma cruz (X) em cima de um dos
numeros da escala que estd a frente de cada frase. Indique o seu grau de concordancia
com cada uma dessas frases utilizando a escala de 1 (Discordo bastante) a 5 (Concordo

bastante).
1 2 3 4 5
Discordo Discordo Nao concordo Concordo Concordo
bastante nem discordo bastante
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Considere 0 modo como tem pensado e como se tem sentido no Gltimo més. Seja 0 mais
preciso e honesto possivel e, tente ndo deixar que as suas respostas a uma questdo
influenciem as suas respostas noutras questdes. Ndo existem respostas certas nem erradas.

1. E sempre bom Ser-se franco .....................ccoeeeveeeeeiieeeeieeieeriseniene. 1 2 3 45

2. E melhor ndo ter grandes esperancas porque provavelmente ficarei
deSAPONAO ... vttt 12345
Em alturas de incerteza, habitualmente, espero que aconte¢a o melhor ..... 1 2
Raramente espero que aconte¢am c0isas boas ...............o.coevveiininnnnn, 12

Quando existe a probabilidade de algo me poder correr mal, isso

habitualmente aCONtECe .............ouiniiiieiii e 12345

6. Vejo sempre os acontecimentos pelo seu lado mais positivo .................. 12345
7. A honestidade € sempre a melhor SOluUGao .................cccoeviiiiiiiinnn... 12345
8. Estou sempre optimista em relagdo ao meu futuro ............................. 12345
9. E importante para mim manter-me ocupado .......................cceeeeein... 12345
10. Quase nunca espero que as coisas ocorram do modo que eu desejo ......... 12345
11. Quando comego algo NOvVo, ESPEro ter SUCESSO .....vueenreneeneaneeaneannanne. 12345
12. As coisas nunca acontecem do modo que eU QUEr0 ............c.evveeeeevenn... 12345
13. N&o me aborreco facilmente ...............ocooiiiiiiiiii 12345
14. Se tomar uma decisao, posso contar a partida que ira ser uma madecisdo.. 12 34 5
15. Quando hd vontade hAum caminho ..............cooiiiiiiiii e, 12345
16. Raramente espero que as coisas boas me acontegam ............................ 12345
17. E sensato lisonjear as pessoas importantes ........................ccc.eeen.... 12345
18. E melhor esperar o pior para depois ndo sofrer muito .......................... 12345
19. De um modo geral, as coisas acabam por terminar bem ........................ 12345

20. Se me colocarem perante 50/50 de possibilidades, escolho sempre a
FESPOSTA BITATA ...\ttt 12345

XI - As frases que se seguem referem-se ao modo como pensa que a sua vida tem corrido.
Leia-as cuidadosamente e avalie o seu grau de concordancia com cada uma delas com a escala
de 0 a 4. Responda a cada uma das frases de acordo com o que se tem passado na sua vida e
ndo de acordo com o que desejaria que se tivesse passado.

0 | 1 | 2 | 3 | 4
Discordo Concordo
Fortemente Fortemente
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1. Estou intensamente envolvido em muitas coisas que faco em cada dia ......... 0 1 2

Acredito que descobri quem realmente SOU ........ccocvevereerieiiieiiereee e 012

3. Penso que o ideal seria se as coisas acontecessem de um modo mais facil na
MINNA VIR ..ot nreas 012

4. A minha vida centra-se num conjunto de coisas que acredito que ddao 0 1 2
significado @ minha vida ..........ccccooiiiiiiiiiii

5. E mais importante que eu goste do que fago do que as outras pessoas ficarem
impressionadas com 0 qUE fag0 ..........oiviiiniiiiii i 012

6. Acredito que conheco os meus melhores potenciais e tento desenvolve-los
SEIMPIE QUE POSSO ..evieerriesiiiieriestee s siee st e ssee e eere e s e e s e e reesene e 012

7. Habitualmente, as outras pessoas sabem melhor o que é bom para mim do

(o [T =TU I o] (o] o [0 USSR 012
8. Sinto-me melhor quando estou a fazer algo em que vale a pena investir um
GraNAE ESTOICO ... 012314
9. Posso afirmar que encontrei a minha finalidade na vida ..............ccccoecvevvennnnee. 012314
10. Se néo considerar recompensador o que estou a fazer, penso que nao consigo
CONLINUAT @ TAZE-10 ..o 01234
11. Até agora ainda ndo percebi o que tenho que fazer com a minha vida .......... 01234

12. Na&o consigo compreender porque é que algumas pessoas querem trabalhar
tanto Nas CoiSaS QUE FAZEM .........coviviiieiiieiieiieceee e 012

13. Acredito que é importante saber como o que faco se enquadra com 0s
objectivos que vale a pena perseguir ..............c.ceeeveireiiienieniesiesiesiesereeee. 001 2

14. Habitualmente sei o que devo fazer porque sei que alguns comportamentos

K7 (O 010 =10 (0 USSP TP P TPV PRORPPRPRPN 012
15. Quando me envolvo em actividades que implicam o meu melhor potencial

SINtO-ME rEAIMENTE VIV ..ot 012
16. Estou confuso acerca de quais sdo realmente os meus talentos .................. 012
17. Expresso-me pessoalmente em muitas coisas que fago .........ccceccevvveveenncnnne. 012
18. E importante sentir-me realizado nas actividades a que me entrego ............... 012
19. Quando algo é realmente dificil, provavelmente ndo vale a pena fazé-lo ....... 012
20. Tenho dificuldade em investir nas coisas que fago ................coeevveenenn... 012
21.  Acredito que sei 0 que devo fazer na vida ..........ccccoeevievieiiiiiiiieiieieiee 012

XI1 - Responda a cada uma das seguintes perguntas para indicar com que frequéncia sente paz
interna ou se sente bem com a sua vida. Faca uma cruz (X) em cima de um dos nimeros
da escala de 1 (Nada) a 5 (Sempre) que esta a frente de cada pergunta.
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Nz:iLda Algumzs vezes Frequeriemente A maigr parte Serﬁpre
do tempo
1. A minha mente sente-se livre e a vontade ...................ocevvevcevcevceeee. 1 2 345
2. Sinto-me contente e confortavel comigo na minha vida quotidiana ........ 12345
3. O meu estilo de vida produz sentimentos de paz estabilidade .............. 12345
4. A minha mente estd em paz e harmonia .....................coeeviviiinnn 12345
5. E dificil para mim sentir-me resolvido ..................c.ccoeeiiiiiee.... 12345
6. O modo como vivo traz-me sentimentos de paz ¢ harmonia ................ 12345
7. Na minha mente sinto-me ansioso e desconfortavel ........................ 12345

MUITO OBRIGADA PELA SUA COLABORACAO

Anexo I1: Tabela de caracterizacdo da amostra
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Participantes

(N = 249)
N %

Sexo

Masculino 100 40.2

Feminino 149 59.8
Estado Civil

Solteiro 226 90.8

Casado/Uniao 19 7.6

Divorciado/Separado 4 1.6
Curso

Ciéncias da Saude 135 54.22

Ciéncias e Tecnologias 18 7.23

Ciéncia Sociais 15 6.02

Engenharia 40 16.06

Gestao 16 6.43

Outras areas 25 10.04
Religiédo

Catolicos 148 59.4

Outras Religides 7 2.8

Sem Religiéo 94 37.8
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Etnia
Caucasiana 225 90.4
Negra 24 9.6
Idade M DP
Idade 24 5.704
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