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Resumo

Esta dissertacdo teve como objetivo explorar de que forma os motivos pelos quais as pessoas
regulam as suas emocdes estdo associados ao stresse experienciado e de que modo a supressao
expressiva ajuda a explicar esta associagdo. Participaram neste estudo transversal 400 adultos
da comunidade (75% mulheres; M idade = 35.45; DP = 12.47). Os participantes responderam
a um conjunto de escalas de autorrelato online que avaliam os motivos associados a regulacao
emocional, a supressdo expressiva e ao stresse. Foram testados varios modelos de mediacéo
com recurso a macro PROCESS. Os resultados mostram que 0s motivos pré-heddnicos, contra
heddnicos, pré-sociais e relacionados com a gestdo de impressdes estdo associados aos niveis
de stresse experienciados pelos individuos, e que a supressdo expressiva ajuda a explicar estas
associacfes. Em particular, os motivos pro-heddnicos estdo associados ao uso de menos
supressao expressiva que, por sua vez, estd associada a menor stresse experienciado; ja 0s
motivos contra hedodnicos, pré-sociais e relacionados com a gestdo de impressfes estdo
associados ao uso de mais supressao expressiva que, por sua vez, estdo associados a mais stresse
experienciado. Ndo foram encontradas associacdes significativas entre os motivos relacionados
com a performance, a supressao expressiva e o stresse. Os resultados deste estudo mostram a
importancia dos motivos para a selecdo das estratégias de regulacdo emocional e as suas
consequéncias. Em termos praticos, salientam a necessidade de se reduzir o uso da supressao
expressiva trabalhando os motivos associados a sua escolha de forma a contribuir para a reducéo

do stresse experienciado pelos individuos.

Palavras-chave: Motivos; Regulacdo Emocional; Supressdo expressiva; Stresse.
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Abstract

This study aimed to explore how the reasons why people regulate their emotions are associated
with the levels of stress experienced, and how expressive suppression helps to explain this
association. A total of 400 adults from the community (75% female; M age = 35.45; SD =
12.47) participated in this cross-sectional study. Participants filled out a set of online self-report
measures assessing motives associated with emotion regulation, expressive suppression and
stress. Various mediation models were tested using the macro-PROCESS. Results showed that
pro-hedonic, counter-hedonic, pro-social, and impression management motives were associated
with the levels of stress experienced by individuals, and that expressive suppression contributed
to explain these associations. In particular, pro-hedonic motives were associated with the use
of less expressive suppression which, in turn, was associated with less stress experienced;
whereas counter-hedonic, pro-social, and impression management-related motives were
associated with the use of more expressive suppression which, in turn, was associated with
more stress experienced. No significant associations were found between performance-related
motives, expressive suppression and stress. The results of this study highlighted the importance
of motives in the selection of emotion regulation strategies and their consequences. In practical
terms, they stress the need to reduce the use of expressive suppression by working on the
motives associated with its choice in order to contribute to the reduction of stress experienced

by individuals.

Key-words: Motives; Emotional Regulation; Expressive Suppression; Stress.
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Introducéo

A presente dissertacdo visa apreender as implicagdes dos antecedentes e dos
consequentes dos motivos subjacentes aos seus objetivos individuais. Deste modo, implica
perceber o impacto dos motivos e das estratégias de regulagdo emocional (RE) adotadas pelo
individuo em funcdo dos seus objetivos, compreendendo se existem estratégias de RE
especificas que originem mais stresse nos adultos. Em especifico, pretende-se perceber se a
supressdo expressiva (SE) é uma estratégia que exponencia a experienciacao de stresse e se
existe alguma associacdo entre os diferentes tipos de motivos, as varias estratégias de RE e o
stresse, bem como a implicacdo deste ultimo para o funcionamento psicolégico individual.

As emocdes sdo exacerbadas ou diminuidas pelos individuos de acordo com a
circunstancia em que se encontram (Shaver & Mikulincer, 2007), de forma a alcancarem o
objetivo que pretendem alcancar e resultando de construtos e avaliacBes apds interagcdes com o
meio (Mikulincer & Shaver, 2020). A intensidade e qualidade das emoc¢Ges demonstra-nos o
modo de cogitar e agir de determinado individuo exposto a um contexto ou circunstancia
particular (Biggs et al., 2017). Assim, Xavier (2019) define as emog¢des como manifestacdes
fisicas que levam um organismo a passar a a¢ao.

A RE pode ser definida como um conjunto de esforgos realizados através de diversas
estratégias que um individuo utiliza de forma a alterar uma determinada resposta emocional
(Gross, 1998), pelo que os sujeitos regulam as suas emocdes, especialmente as negativas, numa
tentativa de influenciarem o itinerario das mesmas e de reduzirem o stresse que delas pode advir
(Xavier, 2019).

As estratégias de RE que promovem um maior envolvimento com as experiéncias
emocionais tém sido associadas a outcomes mais positivos, no entanto, estes resultados nem
sempre s&o consistentes, precisamente por ndo terem em consideragdo os motivos da pessoa ou
0 contexto em que séo abordados (Eldesouky, 2015).

A SE é uma estratégia de RE que parece ser essencialmente negativa dependendo de
motivos subjacentes ao comportamento adotado, uma vez que, a inibi¢cdo das emocoes (i.e., a
supressao), tende a ser percebida pelo outro interveniente como um problema comunicacional,
associando-se a incapacidade de expressar 0 que se esta a sentir (Benyamini & Karademas,
2019; Ojha & Gola, 2018).

Segundo Tamir (2016), os motivos na base da RE ndo sdo necessariamente
emocionais, sendo categorias amplas de resultados desejados (i.e., agir de forma a atingir um

objetivo). Estes motivos parecem ser usados por forma a regular as emocdes, trazendo,
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maioritariamente, beneficios ao individuo em questdo. Deste modo, a escolha de determinada
estratégia de RE tem consequéncias mais ou menos adaptativas (Eldesouky, 2015, Tamir et al.,
2019).

Os motivos impactam tanto a saide como o funcionamento psicologico dos sujeitos
(Beauchaine & Zisner, 2017). Ao longo desta dissertacdo, a estratégia de RE que sera mais
estudada sera a SE por ser baseada na inibicdo consciente da expressao emocional (Eldesouky
& Gross, 2019), associando-se, por norma, a sintomatologia negativa, a perturbacdes do foro
mental e ao stresse (variavel deste estudo) (Eldesouky, 2015; Wilding, 2017), bem como a
menos bem-estar emocional (Eldesouky, 2015; Vaz, 2009; Millgram et al., 2018).

Os efeitos da SE parecem depender de diversos fatores, tais como: 0 sexo, contexto e
flexibilidade com que é empregue pelo sujeito, havendo inconsisténcia no que a sua eficacia
diz respeito (Eldesouky & Gross, 2019), podendo ter maltiplos outcomes (Rogier et al., 2019),
porém, estes sdo tendencialmente negativos, dado que inibir as emog¢des pode originar
perturbacdes, tais como ansiedade e/ou depressdo (Millgram et al., 2018).

A literatura que se tem dedicado ao estudo dos diferentes tipos de motivos e a sua
relacdo com o funcionamento psicolégico individual € deveras recente, havendo mais estudos
que se focam nos antecedentes, tentando explicar a escolha motivacional dos sujeitos (e.g.,
Alves, 2017; Eldesouky & Gross, 2019; Millgram et al., 2018), do que nos consequentes ou
outcomes dos motivos e objetivos pessoais, havendo apenas um artigo que associa diferentes
motivos ao bem-estar individual (Ortner et al., 2018).

Posto isto, o presente estudo visa testar o papel mediador da SE na associacdo entre
motivos e stresse, dado que a exploragédo da associacgao entre os motivos e a RE, e em particular
entre motivos e a SE parece uma tematica pouco aprofundada pela comunidade cientifica
(Eldesouky, 2015; Eldesouky & English, 2019b; English et al., 2017).

A presente dissertacdo esta estruturada em duas partes: uma primeira parte focada no
embasamento teorico, ou seja, na revisdo da literatura; e uma segunda parte respeitante ao
proprio estudo empirico.

Na revisdo da literatura é inicialmente introduzida a tematica da regulacdo das
emocdes e abordada a defini¢do de RE, posteriormente ¢ explicado o “Modelo processual” de
James Gross, a “supressdo expressiva” (variavel do presente estudo), ¢ a “reinterpretagao
cognitiva”, variavel que apesar de ndo ser estudada nesta dissertacdo € uma das estratégias de
RE mais utilizadas pelos individuos, conforme exposto na literatura (e.g., Gross & John, 2003;
Eldesouky & Gross, 2019). Seguidamente, explica-se a associacdo entre a RE e o stresse, bem

como 0 modo como se associam 0s cinco distintos motivos e a RE, passando-se as defini¢des
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dos varios motivos. Posteriormente, € descrito o “Modelo motivacional” de Tamir, a associagido
entre os motivos e o funcionamento psicoldgico, fazendo-se, por Gltimo, a conexdo entre 0s
motivos e a selecdo de estratégias de RE.

No que concerne a segunda parte (alusiva ao estudo empirico), inicia-se com a
importancia do presente estudo, o objetivo geral, o objetivo especifico e as hipoteses (apenas
de caréter exploratdrio). Em seguida, patenteia-se a metodologia utilizada para compreender o
modelo de mediacdo proposto apresentado no presente estudo, passando-se a abordagem dos
participantes, instrumentos, procedimento, analise de dados (englobando a estatistica descritiva,
as correlagdes e os modelos de mediacédo para os cinco diferentes motivos e sua associagdo ao
stresse experienciado tendo em consideracdo o papel moderador da SE), apresentasse
posteriormente, os resultados e discussao de resultados; findando-se com as limitaces e pistas

para investigacdo futura, as implicacdes praticas desta tematica e a decorrente concluséo.
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1. Regulagdo Emocional

1.1 Definicao de regulacdo emocional

Segundo a literatura, existem diversas defini¢cdes de “regulacdo emocional” (RE) pelo
que ainda ndo ha um consenso sobre 0 que é ao certo a regulacdo das emocdes e quais sao as
suas caracteristicas. Apesar de todos reconhecerem a sua importancia, em termos adaptativos,
0S processos regulatorios sdo complexos e é dificil apresentar uma definicdo clara e consensual.
Contudo, existem diversas propostas apresentadas de seguida.

Nos anos 80, Leventhal sugeriu 0 modelo da autorregulagéo das emog0es e da doenga,
propondo que existe uma representacdo dos pensamentos ameacadores ligados a salde, pelo
que tentamos atribuir significados l6gicos tendo em conta a aceitacdo, ou ndo, de determinada
doenca (e.g., medo, ansiedade e depressdo como respostas emocionais resultantes da
significancia dada a uma patologia adversa). Posteriormente, desenvolvem-se e utilizam-se
estratégias de RE para manter a homeostase quer a nivel fisico, quer emocional, procurando
solucionar os problemas ou evita-los (i.e., negando ou ignorando-os), ponderando e avaliando
o resultado do plano de acdo adotado. Ou seja, verificando se as estratégias de RE adotadas
reduziram a angustia, a dor fisica e a psicolégica do sujeito (Benyamini & Karademas, 2019;
Leventhal, 1982; Leventhal, 1984).

Segundo Cicchetti et al. (1991) a RE define-se como um conjunto de fatores intra e
extraorganicos dos quais surgem as emogdes que sdo redirecionadas, controladas,
moduladas/modificadas, com a finalidade de dar respostas adaptativas as diversas questdes e/ou
situacGes emocionais.

Segundo Cole et al. (1994) a RE é a capacidade que o individuo tem para dar respostas
emocionais adaptativas/aceitaveis tendo por base a sociedade. As respostas emocionais podem
inibir-se, ou ndo, tendo em conta a necessidade ou impossibilidade de se ser espontaneo no que
diz respeito a expressdao emocional.

Thompson (1994) define a RE como um conjunto de estratégias aprendidas pelo
sujeito, para gerir autonomamente as suas emocOes (e.g., estratégias de autorregulacéo
intrinsecas) através do meio e das influéncias externas (i.e., da adocdo de estratégias de RE
influenciadas por motivos externos). Segundo o autor, a RE relaciona-se com a intensidade e
tempo em que ocorre, devendo ser analisada de acordo com 0s motivos subjacentes aos

objetivos da pessoa.
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O conceito dindmico de RE proposto por Thompson incidia somente na infancia pelo
que Gross, no ano de 1998, passou a analisa-lo longitudinalmente, na idade adulta (Gross,
1998). Segundo Gross, a RE € um conjunto de processos pelos quais os individuos influenciam
as suas emogdes, quando e como experimentam e expressam essas mesmas emogoes, podendo
0s processos de RE ser premeditados e conscientes ou inconscientes e automaticos, existindo
efeitos no processo que envolve o gerar de uma determinada emocao (Gross, 1998; Gross, 2008;
Gross, 2014).

Em 2001, Gross prop6s o Modelo Processual de RE, que defende que existem dois
tipos de estratégias de RE: as ligadas aos antecedentes e as ligadas as respostas dadas pelo
sujeito. As primeiras ocorrem previamente as respostas emocionais e tém motivos ligados a um
objetivo ou acdo individual, pelo que se alteram de acordo com o comportamento da pessoa,
produzindo alteracdes a nivel do Sistema Nervoso Periférico. As segundas, ocorrem apos
produzidas as tendéncias a dar uma determinada resposta emotiva, ou seja, apds as emocgoes
terem ocorrido (Gross, 2001).

Gratz e Roemer (2004) propuseram um modelo integrativo ou multidimensional de
RE caraterizado pela consciéncia, compreensdo e aceitacdo das emocbes bem como pela
capacidade de reduzir ou controlar a impulsividade. Assim, a pessoa age de forma a atingir 0s
seus objetivos e quando experimenta emocdes negativas deve modular as respostas emocionais
de acordo com a situacdo e o objetivo pessoal. Os autores deste modelo acreditam que caso
alguma destas conjunturas ndo se verifique, irdo existir dificuldades de RE e,
consequentemente, existird uma desregulacdo a nivel das emocdes.

Gross e Thompson (2007) propuseram que todos podemos regular as nossas emogoes,
sejam elas positivas ou negativas, diminuindo-as ou incrementando-as; para aléem disso, a
maioria dos processos de RE €é consciente pelo que tendemos a agir de acordo com o
socialmente aceitavel e desejavel; por fim, os processos de RE podem ser cogitados, no entanto,
podem surgir inconscientemente, emoc0es a posteriori.

Deste modo, a RE pode ser voluntaria e consciente ou involuntaria e inconsciente, ndo
sendo propriamente adaptativa ou desadaptativa, uma vez que depende do meio externo e da
situagcdo com a qual o individuo se confronta (Gross & Thompson, 2007).

A RE tem sido considerada um processo que envolve a ativacdo de um motivo que
influencia o processo de geracao das emoc¢6es de um determinado individuo (Gross et al., 2011),
dado que envolve a busca de estados emocionais desejados, ou seja, de motivos emocionais
com uma finalidade ou objetivo especifico, pelo que a escolha e as consequéncias da RE podem

depender dos motivos que o sujeito tem (Gross, 2008; Gross, 2014).
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De seguida, é explicado de maneira detalhada, o0 modelo processual, proposto por
James Gross, que se foca na regulacdo das emogdes.

1.2 Modelo processual de Gross

O modelo processual de Gross é coerentemente explicativo dos motivos e dos
objetivos dos sujeitos, bem como da capacidade que estes possuem em adotar dadas estratégias
de RE, ao invés de outras, em fungdo do contexto e do meio social em que se inserem. Para
além disso, este modelo explica a regulacdo, a expressdo e a inibicdo emocional (i.e., a SE das
emoc0es), tendo em conta os antecedentes e 0s consequentes dos motivos.

Como refere Denny (2020), o modelo de RE proposto por Gross caraterizou as classes
e processos de RE, dado que altera cognitivamente a avaliacdo da situacdo, focando-se nos
motivos que levam a emocéo e a modificacdo das respostas emocionais do sujeito.

O modelo original do processo de RE de Gross (1998) é composto por cinco fases, que
dependem do contexto ou situacdo em que o individuo se encontra: selecdo da situacao
(tomando medidas para influenciar a que situacao se vai estar exposto), modificacdo da situacdo
(alterando um ou mais aspetos relevantes da situacao), distribuicdo da atencéo (influenciando
quais as partes da situacdo que sdo percebidas), mudanca de pensamentos (alterando o modo
como a situacdo € representada cognitivamente), e modulacdo de respostas, sejam elas
experimentais, comportamentais ou fisioldgicas (existindo uma alteracdo direta das emocdes
relacionadas com as ag¢des). Os primeiros quatro processos sao centrados nos antecedentes (i.e.,
relacionam-se com 0s motivos), enquanto que o Gltimo (i.e., a modulagdo das respostas) é um
processo de RE centrado na resposta (denominada “consequente”) (Gross, 1998; Gross, 1999).

O numero de opcdes de resposta do modelo de RE é livre e a dada altura pode ocorrer
a adocdo de duas estratégias de RE, a RC ou a SE (Gross & John, 2003; Vaz, 2009). A RC
implica cogitar relativamente a algo que ocorreu e atribuir um significado préprio a esse
acontecimento. Esta estratégia pode desencadear emocgdes cuja intensidade e impacto podem
ser modificados, sendo antecedente as reacGes fisiologicas e comportamentais da pessoa. Por
outro lado, a SE é uma estratégia utilizada aquando de interacdes sociais, por forma a inibir a
expressdo emocional de modo consciente, sendo utilizada ap0s a reacdo emocional ocorrer, de
acordo com o contexto e 0 objetivo que o sujeito considera ser socialmente mais adequado,
sendo uma estratégia pouco adaptativa, mas, nem sempre (Gross & John, 2003; Eldesouky &
Gross, 2019).
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Diversos autores referenciam a importancia dos maltiplos fatores que influenciam a
adocdo de estratégias de RE, mais ou menos adaptativas (Riediger et al., 2009; Tamir & Ford,
2012). Alguns desses fatores sdo: o contexto, a idade, a personalidade, o sexo e a cultura de
cada um (Eldesouky & English, 2019a; Miyamoto & Ma, 2011).

Em 2015, o modelo foi retificado por Gross, passando a designar-se “modelo de RE
alargado” (MREA). Este modelo sustenta que as emogdes e os afetos resultam de sistemas de
avaliacdo que podem ser representados pela distin¢ao entre estados do mundo, percecGes desses
estados, avaliagdes negativas ou positivas dessas percecdes a luz de um objetivo ou estado alvo
relevante, e acfes tomadas para realizar o objetivo ou alcancar o dito estado alvo. Algumas
destas a¢des sdo "mentais" (e.g., atender a um estimulo); outras sdo "fisicas" (e.g., alcangcar um
objetivo), sendo cada sujeito sensivel a diferentes aspetos de uma dada situacdo, ativando
impulsos de acdo relevantes para avaliar a condicdo em que se encontram (Gross, 2015).

Segundo o autor, a RE € um tipo particular de interacdo entre sistemas de avaliacao
que ocorre quando um sistema de avaliacdo (de "segundo nivel") toma outro sistema de
avaliacdo (de "primeiro nivel”, ou seja, um que esta a gerar emoc¢do) como seu input, avalia-o
negativa ou positivamente, e ativa impulsos de acdo que se destinam a modificar a atividade do
sistema de avaliacdo de primeiro nivel. Assim, a RE resulta da ativacdo de um objetivo de modo
a modificar uma resposta emocional desdobravel (Gross et al., 2011; Gross, 2015).

Resumindo, de acordo com o modelo inicial de Gross (1998), o sistema de avaliacao
de segundo nivel pode modificar o sistema de avaliacdo de primeiro nivel de cinco modos
distintos (supra descritos).

A figura subsequente detalha o “Modelo de Regulacdo Emocional Alargado” (MREA)
de James Gross (2015). Denote-se que este modelo foi adaptado da figura original de Nozaki e
Mikolajczak (2020).
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Figura 1.
Processo do Modelo de Regulacéo Emocional Alterado de Gross (2015), adaptado de Nozaki e Mikolajczak (2020)

Modelo de Regulacdo Emocional Alargado de Gross (2015), adaptado de Nozaki e Mikolajczak (2020)
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Nota. A Figura 1 ilustra o processo do Modelo de Regulagdo Emocional Alterado de Gross (2015), sendo RE = regulagéo
emocional; Av. = avaliacdo; A¢. = acdo; M. = mundo; P. = perce¢do. Este modelo foi adaptado do original “The extended
process model of extrinsic emotion regulation”, de Nozaki, Y. e Mikolajczak, M., 2020, Emotion, 20(1), p.8
(https://doi.org/10.1037/emo0000636). Copyright 2020 by Nozaki & Mikolajczak.

O MREA, descreve a natureza das dindmicas de processamento que surgem como um
sistema de avaliacdo de segundo nivel (que se repetem ao longo do tempo), acrescentando trés
fases a RE: a identificacdo (referente a RE), a selecdo (referente a estratégia a utilizar para
regular a emocao adotada), e a implementacao (referente a implementacao de uma estratégia de
RE especifica adequada a situacdo atual) (Gross, 2015).

Portanto, a regulacdo das emoc0es diz respeito a um conjunto de esforcos realizados
através de diversas estratégias de RE para alterar uma resposta emocional individual (Gross,
1998).

As estratégias de RE podem ser caraterizadas como habilidades singulares
(maioritariamente inconscientes) que a pessoa considera serem eficazes para lidar com
experiéncias emocionais ou respostas (comportamentais), de forma a lidar com problematicas
diarias (Gross, 2002).

Em seguida, sdo descritas as duas estratégias de RE mais comuns. Salienta-se que a
primeira tera foco principal neste estudo.

1.2.1 Supressao expressiva

A supressao expressiva (SE) é uma estratégia de RE que consiste em suprimir, ou seja,
em impedir a expressdo emocional, pelo que normalmente se associa a sintomas
tendencialmente negativos, tais como, a ansiedade e ao stresse (Eldesouky, 2015; Wilding,
2017), a casos de depressdo major ou a menos bem-estar emocional (Eldesouky, 2015; Vaz,
2009; Millgram et al., 2018).

Sujeitos depressivos possuem cognicdes abundantemente negativas associadas a uma
RE mal adaptativa pelo que tanto a perturbacdo depressiva como a SE, se encontram associadas
a alteracGes neuronais (Bartholomew et al., 2018). No entanto, a SE pode ser considerada uma
estrategia de RE adaptativa, dependendo da situacdo em que o0 sujeito se encontra e dos
objetivos que tem relativamente a inibi¢do das suas emocdes (Eldesouky & English, 2019a).
Em seguida sdo descritos alguns estudos que mostram a associagédo entre a SE e alguns
outcomes, tais como: pior qualidade de vida, mais depressao, ansiedade e stresse. De ressalvar
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que nem sempre a SE estd associada a outcomes negativos pois depende do contexto e da
flexibilidade individual, de cada um (Eldesouky & Gross, 2019).

Butler et al. (2003) sugerem que a SE parece perturbar a comunicacdo e aumentar 0s
niveis de stresse. Para testar esta hipotese, os autores conduziram dois estudos nos quais grupos
de duas mulheres desconhecidas discutiram um topico perturbador. No primeiro estudo, um
membro foi designado aleatoriamente para suprimir 0 seu comportamento emocional,
responder naturalmente, ou reavaliar cognitivamente de forma a reduzir a resposta emocional.
A supressdo por si so perturbou a comunicacdo e aumentou as respostas de tensdo arterial nos
individuos que utilizaram a SE. No segundo estudo, a supressao teve um impacto negativo na
experiéncia emocional dos sujeitos “reguladores” ¢ aumentou a pressdo sanguinea tanto nos
“reguladores” como nos seus parceiros. Dado isto, a SE reduziu a comunicacdo e inibiu a
formacédo de relagdes.

Rogier et al. (2019) demonstraram que existem diferencas de género na RE e que a
relevancia da flexibilidade na utilizacdo de estratégias de RE é parte de um funcionamento
emocional adaptativo. Apesar da SE estar associada a sintomas psicopatoldgicos e a agressao,
diferentes estudos produziram resultados controversos e destacaram possiveis diferencas de
género nestas relacdes. Verificou-se que as diferencas de género (favorecendo as mulheres)
surgiram no uso habitual da RC e da SE, uma vez que a SE s6 foi significativa entre as mulheres
gue aparentavam angustia psicoldgica. Numa tentativa de testar se a flexibilidade na utilizacédo
de estratégias de RE era mais importante para o bem-estar psicolégico, foram testados os efeitos
de interacdo entre a RC e a SE de doencgas psicopatoldgicas e as medidas de agressao, tendo
sido encontrados efeitos de interacdo significativos entre homens (apenas em medidas

agressivas).

1.2.2 Reinterpretacao cognitiva

A reinterpretacdo cognitiva (RC) é uma estratégia caraterizada pela modificacéo das
respostas emocionais atraves da reformulacdo do significado dado pelo individuo em funcéao de
uma determinada situacdo (Gross, 2002).

A RC parece levar a reducéo de sentimentos negativos com o decorrer do tempo, tendo
implicacdes cerebrais e podendo levar a emogBes mais fortes e positivas durante a reexposicéo
a uma situacao previamente definida (Hermann et al., 2021).

Esta estratégia de RE parece associar-se a niveis mais elevados de apoio social

percebido sendo um moderador das consequéncias negativas dos sintomas depressivos sobre a
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percecdo do apoio social. Portanto, os sintomas depressivos parecem ter um efeito negativo
sobre a percecdo do apoio social. Este efeito negativo € maior em sujeitos com niveis mais
baixos de RC. Por outro lado, os individuos com niveis mais elevados de RC tendem a
experienciar, assim, emoc¢6es maioritariamente positivas (Sachs-Ericsson, 2021).

Um estudo de Moore et al. (2008), analisou a relagéo entre a utilizacdo da RC e da SE
e a psicopatologia, particularmente a nivel do stresse. A amostra era composta por mulheres
licenciadas e sujeitos da comunidade expostos a traumas. Verificou-se que a SE estava
associada a mais sintomas de stresse do que a RC. A SE foi mais associada a sintomas de PSPT,
ansiedade e depressao (na amostra da comunidade exposta a trauma), com a ruminacéo a mediar
parcialmente esta associacdo. Embora a SE parecer estar mais associada a outcomes negativos,
nem sempre a utilizacdo de uma destas estratégias de RE pode conduzir a alteragdes no outro.

Haga et al. (2009) estudaram o uso da RC e da SE no bem-estar de 489 estudantes
universitarios na Noruega, Austrdlia e Estados Unidos. Verificou-se que utilizacdo de
estratégias de RE variava conforme a idade, 0 sexo e a cultura do sujeito e que a autoconsciéncia
privada (i.e., a autorreflexdo e a percecdo) foi considerada um antecedente central para a
utilizacdo da RC. Para além disso, 0 uso crescente da RC previu um aumento dos niveis de
bem-estar, enquanto o0 uso crescente da SE previu um aumento dos outcomes negativos
associados ao bem-estar.

Acima explicou-se a RC e a SE. No que concerne aos resultados acerca dos efeitos de
cada uma destas estratégias de RE, existem dois autores com visdes aliciantes e dispares:

Cheng et al. (2009) estudou a RC e verificou que esta estratégia ndo s reduz a
experiéncia emocional subjetiva, como diminui as respostas do Sistema Nervoso Simpatico. A
RC desativa a area cerebral responsavel pelas emoc¢6es, no cérebro, no entanto, ndo prejudica
0s processos de cognigcdo. Apesar da sua utilidade na redugdo da experiéncia emocional
subjetiva, a SE leva a ativagdes do Sistema Nervoso Simpatico e das amigdalas, pelo que altera
0S processos cognitivos. Portanto, a RC parece ser mais eficaz e € melhor para a saude fisica e
mental das pessoas, do que a SE.

Meyer et al. (2012) investigaram as consequéncias afetivas da RC e da SE em 87
alunos licenciados, durante 24 horas, apds a visualizacdo de um fragmento de video aversivo.
A RC foi associada a uma menor excitacdo emocional, tanto em termos de niveis de efeito
diurno como de respostas positivas e negativas a tarefa de “provocagao emocional”. Este padrao
contraria o pressuposto popular de que a RC tem consequéncias geralmente favoraveis.

Para além disso, este estudo de Meyer et al. (2012), ndo conseguiu encontrar uma

relacdo entre a SE, os niveis de efeito diurno e a recuperacéo afetiva, o que sugere que os efeitos
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prejudiciais da SE sdo limitados em termos de duragdo. Assim, existem consequéncias diarias
que advém do uso de determinadas estratégias de RE. Estas estratégias, parecem ter implicacoes
intrinsecas diferenciadas (e.g., a nivel cerebral), dependendo também de fatores externos ao

sujeito.

1.3 Regulagéo emocional e stresse

As estratégias de RE séo selecionadas pelo sujeito de acordo com o meio/contexto em
que este se insere, tendo influéncia a nivel emocional, cognitivo e comportamental, podendo
ser adaptativas e coerentes com 0s motivos/objetivos prévios, ou ndo; levando, neste caso, ao
aparecimento de psicopatologia (Beauchaine & Zisner, 2017).

Como se pode verificar através da literatura, a escolha de uma ou mais estratégias de
RE parecem ter implica¢des na salde mental dos individuos, especialmente quando se opta por
estratégias de RE mal adaptativas. Assim sendo, RE parece depender do contexto, de valores
culturais, de processos evolutivos, da motivacdo para a acdo e de fatores individuais e sociais
diferenciados, associados a cada pessoa (Deci & Ryan, 2000; Sheldon et al., 2004).

Portanto, a regulacdo das emocgdes e a adocdo de um motivo especifico € deveras
afetada por influéncias sociais familiares e extrafamiliares (Beauchaine & Zalewski, 2016; Cole
et al., 2017). Tamir e Millgram (2017) reforcam esta ideia referindo que a prossecucdo de
objetivos emocionais saudaveis deve promover o bem-estar pessoal estando uma RE bem
adaptativa claramente associada a maior bem-estar individual e a menos doengas do foro mental
ou outro tipo de psicopatologias.

Recentemente, a RE tem sido associada ao bem-estar individual e, portanto, a
flexibilidade com que uma pessoa consegue aplicar distintas estratégias de RE, corretamente,
de acordo com o contexto em que se insere (English & Eldesouky, 2020).

O stresse tem claras implicacbes no funcionamento psicologico das pessoas
associando-se a uma RE, por norma, mal adaptativa (Troy & Mauss, 2011).

Folkman e Lazarus (1985), definiram o stresse como um sistema interativo entre o
sujeito e 0 meio que o rodeia no qual o individuo possui recursos que sao utilizados de modo a
atingir o bem-estar fisico e psicolégico (Biggs et al., 2017; Folkman & Lazarus, 1985).

Segundo Wang e Saudino (2011), o stresse pode ser definido de diversas formas dado
que envolve reacdes fisioldgicas, celulares e emocionais, podendo referir-se também, a eventos
externos, i.e., a fatores stressantes que podem levar a um estado interno de inquietacdo. Este

estado de stresse comporta experiéncias emocionais geralmente desagradaveis. Todavia,
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experienciar stresse (e.g., em situacfes de perigo eminente), pode ser benéfico ao Homem.
Algumas emoc0es associadas ao stresse, sdo: ansiedade, raiva, tristeza, inveja, ciime, medo,
culpa e vergonha.

O stresse ndo € intrinsecamente positivo ou negativo sendo importante para 0 Homem
desde a sua Histdria inicial (e.g., em momentos de fuga e perigo), por forma a lidar com os
chamados “stressores”, ou seja, com situacdes stressantes e ameacadoras do seu bem-estar
individual (Bienertova-Vasku et al., 2020; Sapolsky, 2007).

Segundo Troy e Mauss (2011) todos os sujeitos percecionam ou irdo experienciar
alguma forma de stresse, ao longo da vida, mas nem todos 0s sujeitos expostos a altos niveis de
stresse desenvolvem outcomes negativos. A maioria das pessoas consegue ultrapassar essas
adversidades tornando-se resiliente (ou seja, capaz de lidar com os stressores de modo
adequado).

Um estudo empirico de Gross et al. (2006) com adultos, demonstrou que as estratégias
de RE mais utilizadas para lidar com o stresse sdo a RC e a SE. A maioria dos sujeitos tende a
regular emoces negativas (e.g., a ansiedade, a tristeza e a raiva). Quanto as emocdes positivas,
as que séo alvo de uma maior RE s@o o0 amor e o orgulho. Estas emog¢des dependem do contexto,
resultando de motivos intrinsecos e/ou extrinsecos que levam & expressdo emocional e
comportamental de uma determinada forma, i.e., de um modo adotado pelo sujeito.

O stresse estd associado a escolha de diferentes estratégias de RE para lidar com
situagdes (tendencialmente “negativas”), pelo que a RE e a compreensdo da adogdo de dada
estratégia de RE em funcédo do contexto e do objetivo final do individuo, parecem ser fatores
importantes para compreender as diferencas individuais existentes. Assim, a RE cognitiva
parece ser uma forma de resiliéncia face ao stresse experienciado pelo individuo (Troy &
Mauss, 2011).

Segundo Miklosi et al. (2014), em condigdes adversas ou stressantes, 0s sujeitos nao
sdo tdo eficazes no controlo das suas respostas emocionais. Especialmente, quando € necessario
recorrerem ao controlo dos seus pensamentos e a RE, para alcangarem um dado objetivo. Estes
autores defendem que o stresse parece reduzir a utilizacdo de estratégias cognitivas, diminuindo
a utilizacdo das fungdes executivas (e.g., a RC e colocacgdo da situagdo em perspetiva). Para
além disso, maiores niveis de stresse parecem aumentar a utilizacdo de estratégias nao
executivas (e.g., autoculpabiliza¢do, ruminacao e catastrofizacdo), resultando em niveis mais
elevados de ansiedade e, portanto, em mais stresse.

Como se pode observar, os pensamentos, as emogdes e a regulagdo de ambos é

fundamental para a satde dos sujeitos pois, ndo s6 diminuem a probabilidade de ativar respostas
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patogénicas ao stresse (devido a stressores psicoldgicos), como aumentam também a
probabilidade das respostas comportamentais aos stressores psicologicos serem mais
adaptativas (Sapolsky, 2007).

Uma possivel explicacdo associada a RE e ao stresse é o tempo (timing) em que sdo
usadas as estratégias de RE centradas na resposta sendo que a SE parece ser menos eficaz e
mais prejudicial do que a RC (Coutinho et al., 2010; Eldesouky & Gross, 2019).

A literatura demonstra lacunas na compreensao da capacidade de adotar estratégias de
RE adaptativas e no modo como a RE pode sofrer alteracdes gracas aos motivos, ao uso de
estratégias especificas, ao tempo (em que se reage, por exemplo) e ao préprio individuo, dado
que ele pode aprender constantemente novas estratégias para lidar com o stresse (Denny, 2020).

Portanto, os individuos possuem varias formas dinamicas e Unicas para lidar com o
stresse e com as suas emoc0es. Estas capacidades distintas de RE e de lidar com os stressores
podem diferir consoante a idade dos sujeitos, porém, ndo se sabe quais sdo os fatores que
influenciam as diferencas individuais na RE e na capacidade de lidar com o proprio stresse
(Wang & Saudino, 2011).

Um estudo recente examinou o impacto da RE no dia-a-dia, avaliando em que medida
o uso da RC e da SE tém efeitos no quotidiano dos sujeitos, apds a ocorréncia de acontecimentos
stressantes. Verificou-se que, a medida que o stresse diario aumenta, os individuos sdo mais
propensos a relatar um menor efeito positivo e um maior efeito negativo. A RC parece associar-
se a um maior efeito positivo e a SE, a um menor efeito positivo, tal como € descrito na
literatura. Parece existir uma interacdo significativa entre o stresse diario experienciado e a SE
dado que os individuos que utilizam mais a SE como estratégia de RE experienciam menos
efeito positivo em dias altamente stressantes, do que em dias em que o stresse € menor. Este
estudo sugere, assim, que a SE pode ndo ser necessariamente uma estratégia de RE negativa,
em situagdes de baixo stresse e/ou quando a RE é menos relevante para o sujeito. No entanto,
tem impacto no bem-estar dos individuos aquando de situa¢des de elevado stresse pelo que €
importante ter em consideracdo a RE em contextos de vida e circunstancias stressantes
(Richardson, 2017).

Joaquim et al. (2018) demonstraram que em 106 médicos portugueses, a prevaléncia
de stresse foi de 50% sendo as dimensdes: "lidar com os pacientes” e “excesso de trabalho”, as
mais stressantes para estes profissionais.

Erbas et al. (2018) refere que o stresse possui um papel significativo na previsao das
oscilagdes emocionais bem como na diferenciacdo das emocdes, tendencialmente negativas,

tendo implicacdes na escolha das estratégias de RE. A diferenciacdo destas emocdes negativas
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parece variar significativamente de sujeito para sujeito. No entanto, niveis mais elevados de
stresse parecem associar-se a baixos niveis de diferenciacdo emocional. Para além disso, o
stresse diario parece prever negativamente o nivel de diferenciacdo das emocGes negativas no
dia seguinte (mas nédo o inverso).

Segundo Hartman et al. (2019), uma elevada exposi¢éo ao stresse, associa-se a uma
maior desregulacdo emocional (i.e., a uma RE mal adaptativa), a irritabilidade, reatividade
extrema, frustracdo ou crescente e elevada irritacdo, ansiedade e depressdo. Geralmente, estes
sujeitos possuem menor capacidade de regular as suas emocGes e 0 seu humor de modo
adaptativo, tendo maior probabilidade de apresentarem perturbacGes mentais (e.g., perturbagéo
de défice de atencdo e hiperatividade, perturbacdo de ansiedade generalizada e/ou perturbacéao
de depressao major). Por outro lado, uma menor exposicao a fatores que causem stresse (i.e., a
stressores), parece estar associada a menos problematicas ligadas a satde.

Crum et al. (2020) demonstrou que, culturalmente, o stresse é um construto social
negativo para o sujeito pelo que se tende a reduzi-lo ou a evita-lo. Tendo em conta o modelo de
RE proposto por Gross, verificou-se que ao alterarmos os sistemas de avaliacdo para uma visao
em gue o stresse pode ser algo positivo, i.e., alterando 0s motivos e objetivos na regulacdo do
stresse, passamos a otimizar as respostas a0 mesmo, atingindo mais facilmente 0s nossos
objetivos desejados.

Franz et al. (2021), referem que o stresse, 0S pensamentos “negativos” e a ideagdo
suicida parecem estar associados, contudo, nem todos os individuos com elevados niveis de
stresse concretizam o ato de por termo a sua vida pelo que a SE pode ser uma estratégia de RE
eficaz, a curto prazo, especialmente em sujeitos que ponderam o suicidio.

Millgram et al. (2018) verificaram que quanto menos tentavam regular a felicidade e
as emog0es negativas, maior era o stresse e a sintomatologia experienciados.

Portanto, sujeitos que tendem a evitar experienciar emogdes negativas parecem utilizar
estratégias de RE mal adaptativas como meio para diminuir o stresse, 0 que leva a uma piora
do seu humor (Marchica et al., 2020).

Recentemente, tem-se verificado que ha uma infinidade de interagcBes organismicas
com 0 meio ambiente, estando estas interacbes bem como a histdria individual do sujeito,
associadas a forma como ele lida com situacdes stressantes. Posto isto, 0 sujeito pode ter um

desempenho positivo e saudavel, ou nao (Bienertova-Vasku et al., 2020).
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2. Motivos associados a regulacédo emocional

Os motivos encontram-se na base da tomada de decisdes, dependendo das emocdes e
dos estimulos internos e externos aos individuos (Fanselow, 2018), e relacionam-se com 0s
objetivos, levando a determinadas consequéncias de acordo com a capacidade, ou a
incapacidade de RE do sujeito (Tamir, 2016). Deste modo, o individuo age de forma a obter o
seu maior potencial, caminhando de forma a concretizar os seus objetivos e a obter beneficios
préprios (Alves, 2017; Tamir et al., 2020).

A RE implica a minimizagdo da discrepancia entre o estado atual e o estado desejado
do individuo, sendo a representacdo cognitiva do estado emocional desejado de um individuo
conhecida como um motivo associado a RE. Os motivos podem ser hedonicos ou instrumentais
e sdo utilizados com base na estratégia de RE adotada pelo sujeito e no estado emocional
desejado pelo individuo para alcancar um objetivo Unico, individual/singular (Eldesouky, 2015;
Mauss & Tamir, 2014).

A escolha de determinados motivos parece levar a diferentes comportamentos e a
distintos processos de RE, bem como a expressdo de emocdes dispares. Deste modo tem-se
tentado compreender porque é que alguns sujeitos adotam determinadas estratégias de RE em
detrimento de outras. Para além disso, procura-se compreender porque é que existem motivos
mais ou menos positivos e como se movem os individuos em funcdo da adocdo de um
determinado motivo ou objetivo (Fiske, 2018; Sheldon et al., 2004).

Segundo Eldesouky (2015), as teorias funcionalistas ligadas a emoc¢ado mencionam que
as pessoas regulam as suas emog¢des de maneira a alcangar 0s seus objetivos, e por isso estes
motivos sdo bastante importantes na selecdo de diferentes estratégias de RE. Rocha (2016)
também refere que estas teorias pressupdem que 0s motivos se encontram na base da selecéo
de determinadas estratégias de RE, pelo que € necesséria a instru¢do acerca dos motivos e do
papel das emocdes no sistema de regulacéo e de acdo dos individuos.

Deste modo, a importancia de estudar os diversos motivos que existem prende-se com
o facto de lhes ter sido dedicada uma atencdo limitada, especialmente quando associados a
escolha de diferentes estratégias de RE e suas consequéncias. Para além disso, é necessario
analisar os motivos adotados pelo sujeito para compreender se uma das estratégias de RE
adotadas por esse mesmo sujeito €, ou ndo, eficaz e eficiente, na concretizacdo bem-sucedida
do objetivo, previamente definido pelo individuo (Eldesouky & Gross, 2019; Tamir, 2016;
Tamir et al., 2020).
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Tem-se verificado que os individuos tentam gerir e exprimir ou suprimir 0S seus
sentimentos e emog¢des de modo a que a selecdo de determinadas estratégias de RE sejam Uteis
na concretizacdo dos seus objetivos (Eldesouky, 2015; Eldesouky & English, 2019b; Rocha,
2016).

Posto isto, para compreender 0s sujeitos parece ser necessario entender quais 0s
motivos, o tipo de motivacdo e de estratégias de RE escolhidas, bem como quais séo as
multiplas consequéncias dessas mesmas escolhas (Eldesouky & Gross, 2019; Tamir, 2016;
Tamir et al., 2020). Por exemplo, os asiaticos de Leste tendem a suprimir as suas emocgoes de
forma a ajudar a manter a harmonia social, dado que é algo culturalmente aceite e enraizado no
Ocidente (Wei et al., 2013).

Segundo Butler et al. (2007), a SE parece estar menos associada a mulheres com
valores europeus do que a mulheres com valores biculturais ou ocidentais. Em mulheres com
valores europeus a SE parece associar-se a motivos e objetivos autoprotetores e a
experienciacdo de niveis mais elevados de emocdes negativas, ao invés das mulheres com
valores biculturais ou ocidentais. Estes autores referem, similarmente, que a SE, por norma, €
negativa em contextos europeus dado que os individuos vém esta estratégia de RE como um
modo hostil, retraido e desinteressado de comunicacdo. Sujeitos com valores biculturais ou
ocidentais tendem a ser mais recetivos relativamente a SE contemplando-a como uma estratégia
de RE mais normativa pelo que o contexto e os valores culturais parecem ter implicacdes no
uso da supressao das emocaes.

Algumas estratégias de RE como a RC e a ruminacao, servem como meios para atingir
estados emocionais desejados de ordem superior (e.g., aumentar a calma), que se definem como
objetivos emocionais. Estes estados emocionais desejados de ordem superior, podem servir
como meios para atingir outros fins/objetivos (e.g., tornarem-se mais poderosos), a que nos
referimos como motivos para a RE. Portanto, como foi referido, para compreender as emocoes
€ necessario definir e avaliar estes niveis distintos da rede motivacional (Tamir & Millgram,
2017).

Neste caso, motivos sdo razdes pelas quais as pessoas se comportam de uma
determinada forma (Tamir, 2016). Portanto, 0s motivos associados a RE sdo estados emocionais
desejados, utilizados em funcédo dos objetivos da pessoa, podendo um determinado objetivo de
RE estar associado a diversos motivos, e um unico motivo associar-se a distintos objetivos de
RE. No entanto, os motivos podem ndo ser diretamente inferidos a partir de objetivos
emocionais, existindo diversos tipos de motivos na base da RE (Tamir & Millgram, 2017).

29



Posteriormente, sdo explicados e detalhados os diversos tipos de motivos propostos
pela autora (Tamir, 2016).

2.1 DefinicGes dos diferentes tipos de motivos

As emocBes tém uma base hedonista, podendo ser agradaveis ou desagradaveis, e
possuindo diferentes niveis de intensidade, pelo que os sujeitos podem estar motivados a
“perseguir” motivos ou objetivos emocionais com a finalidade de alterarem a sua
fenomenologia hedonica imediata. Estes individuos, parecem estar inerentemente motivados a
maximizar o prazer e a minimizar a dor experienciados. Posto isto, parece provavel que as
estratégias de RE sejam adotadas para aumentar emocdes agradaveis e diminuir emocdes
desagradaveis (Tamir & Millgram, 2017).

Tamir (2016) refere que as estratégias de RE antecedentes, por comparacdo as
centradas na resposta, séo utilizadas para reduzir estados emocionais negativos (e.g., a tristeza,
a raiva ou a ansiedade) e para exacerbar emogdes positivas (e.g., a tranquilidade, o amor ou a
alegria). As estratégias de RE antecedentes focam-se principalmente na experiéncia emocional,
portanto, sdo mais eficazes na mudanca da experiéncia emocional do que as estratégias
centradas na resposta (Eldesouky & English, 2019b).

Tamir (2016), propds duas categorias principais de motivos de RE: os heddnicos, e 0s
instrumentais. Os primeiros dizem respeito a quanto 0s sujeitos querem experimentar prazer;
0s segundos, i.e., 0s instrumentais, estdo diretamente associados aos consequentes das
estratégias de RE na base dos motivos, envolvendo tentativas de manipulacdo do meio externo
visando atingir um objetivo especifico desejado pelo sujeito. Por exemplo, o querer fazer
(implica motivos relacionados com a performance), o saber (motivos epistémicos), as relagdes
(motivos sociais), 0 querer ser ou parecer perante outros (implica motivos eudaimoénicos)
(Eldesouky & English, 2019b; Tamir, 2016).

Segundo Tamir (2016), os motivos pro-hedonicos caraterizam-se pela procura de
prazer e/ou pela diminuicdo da dor de forma imediata.

Pessoas que detém motivos mais contra heddnicos, ou seja, que procuram sentir mais
emocOes negativas, tendem a optar por estratégias de RE que promovam essas emocoes
negativas (e.g., 0 uso da supressdo ndo elimina as emoc¢6es negativas, pelo que pode ser mais
usada por pessoas com motivos contra hedonicos) (Tamir & Millgram, 2017).

O objetivo principal do sujeito com motivos contra hedonicos é, assim, a diminuicéo

de estados emocionais positivos e 0 aumento de estados emocionais negativos. Este tipo de
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motivos, podem associar-se a parafilias (e.g., a0 sadomasoquismo) ou a outras perturbagdes
psicoldgicas, como a perturbacdo de ansiedade generalizada, em que o sujeito acredita que o
estado de inquietacdo constante o fara livrar-se do medo ou de uma dor maior (Tamir, 2016;
Xavier, 2019).

Por vezes, 0s sujeitos tém objetivos direcionados e pensados com vista ao que podera
ocorrer no futuro, a estes motivos da-se o nome de motivos instrumentais, estes motivos,
caraterizam-se pela renuncia aos ganhos imediatos de forma a maximiza-los num futuro
préximo (Tamir, 2011; Tamir, 2016). O individuo altera o seu pensamento, 0 Seu
comportamento e a sua prépria RE para alcancar um estado emocional desejado (Xavier, 2019).
Posto isto, os motivos instrumentais focam-se tendencialmente nas consequéncias que podem
aparecer ap0s a adocdo de uma estratégia de RE, ao invés de outra (Eldesouky & English,
2019a).

Segundo Tamir e Millgram (2017), os individuos utilizam os motivos instrumentais de
modo a alcancarem potenciais beneficios, que ndo sdo imediatos. Estes beneficios adjacentes
aos motivos instrumentais, dependem das consequéncias da adocdo de uma estratégia de RE,
dos objetivos e da experiéncia dos estados emocionais desejados, pelo individuo. Contudo, nem
sempre 0s motivos instrumentais séo utilizados, podendo-se adotar outros tipos de motivos, em
funcdo dos objetivos de cada um (e.g., os motivos relacionados com a performance, 0s
epistémicos ou 0s eudaimanicos).

Num estudo relativo aos motivos heddnicos, aos motivos instrumentais e & RE da
raiva, Tamir et al. (2008), demonstrou que alguns sujeitos que tinham como objetivo serem
mais agressivos em jogos de computador usaram mais a expressdo da raiva e tiveram melhores
resultados dado que o aumento desta emocdo os levou a ganhar o jogo. Pelo contrério, jogos de
computador “ndo agressivos” levaram os sujeitos a ndo expressar a sua raiva, mantendo os seus
resultados favoraveis.

Um estudo consistente com a abordagem instrumental da RE de Tamir (Tamir, 2016;
Tamir & Ford, 2009), demonstrou que membros de um grupo que pretendem que o outgroup
experiencie ou sinta medo (e.g., motivos contra heddnicos) sdo suscetiveis a apoiar aces
coletivas violentas na busca de motivos ou objetivos punitivos. Membros de um grupo que
preferem adotar o arrependimento e tendem a preferir acbes ndo violentas (i.e., possuem, por
exemplo motivos heddnicos e/ou pro-sociais), procuram estratégias de RE mais adaptativas fora
do seu proprio grupo, de forma a promoverem a corre¢do dos seus motivos e objetivos
individuais. Dado isto, os motivos para influenciar as emocdes de um grupo quando se pensa

em apoiar 0s motivos e objetivos na base da mudanca social e da acdo coletiva, estdo
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diretamente associados, a pessoas que utilizam estratégias de RE para alcancar esses objetivos
(Hasan-Aslih et al., 2019).

No que concerne aos motivos relacionados com a performance, estes caraterizam-se
pelo facto do sujeito passar a acdo, ou seja, passam por fazer algo. Assim, o objetivo do sujeito
pode ser maximizar um ganho grupal ou individual. Caso o objetivo individual seja o de
maximizar um ganho pessoal, pode ser necessario aumentar e expressar uma emogao para
alcancar esse mesmo objetivo. Deste modo, a regulacao individual das emocdes, faz com que
0 sujeito se afaste ou se aproxime de um objetivo especifico previamente cogitado (Tamir,
2016).

Segundo Kalokerinos et al. (2017) os motivos relacionados com a performance séo
motivos utilizados para melhorar ou alcancar uma tarefa de forma bem-sucedida. Alguns
participantes reportaram 0 evento ou a emocao mais negativa que haviam experienciado ao
longo de uma semana e verificou-se que um terco desses eventos negativos estavam associados
a incapacidade de RE face a concretizacdo de uma tarefa (i.e., aos motivos relacionados com a
performance).

Os motivos epistémicos envolvem que o individuo saiba fazer algo, possuindo
conhecimento concreto (Tamir, 2016). Este tipo de motivos, intitulados epistémicos, tém por
base 0 modo como o sujeito se vé a si mesmo e como é observado pelos outros (Barrett & Gross,
2001) pelo que as pessoas procuram conhecimento consistente com 0s seus valores e crencas
tendo como motivacdo a experiéncia de emoc¢des que validem essas mesmas crencas (Tamir &
Millgram, 2017).

Segundo Xavier (2019), os motivos epistémicos associam-se a sujeitos que procuram
o conhecimento acerca deles e do mundo gue os rodeia, enquanto 0s motivos sociais nos fazem
adotar estratégias para preservar relagdes sociais positivas.

Existem poucos estudos, no que concerne aos motivos sociais, focando-se, a literatura,
maioritariamente nas estratégias de RC e de SE (Eldesouky & English, 2019b). Para além dos
efeitos individuais das emocdes, existem efeitos da RE a nivel social e cultural pelo que os
sujeitos tendem a preservar relacGes sociais que consideram positivas, eliminando as relac6es
sociais indesejaveis (Tamir & Millgram, 2017).

Segundo Eldesouky e English (2019b) os motivos pro-sociais focam-se na promogéo
das relacGes sociais enquanto os motivos de gestdo de impressdes se caraterizam pelo controlo

gue um sujeito pode exercer ou aparentar ter sob outrem.
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Segundo English et al. (2017), os individuos diferem na maneira como utilizam os
motivos pré-sociais e 0s de gestdo de impressdes, de acordo com os planos que possuem, para
atingir determinados objetivos.

Xavier (2019) menciona que as pessoas procuram sentir ou experienciar emocdes
pouco comuns quando o contexto social assim o exige, deste modo, os sujeitos utilizam
estratégias de RE para aumentarem a sua performance, independentemente do contexto social,
alcancando os objetivos que desejam e modulando as respostas emocionais conforme o
desempenho que pretendem ter.

Em suma, motivos sociais sdo motivos nos quais 0s sujeitos adotam estratégias de RE
para atingir um objetivo em relagdo a um membro grupal. Estes motivos ndo dizem respeito
apenas a relacOes diadicas, mas também a relagdes grupais. Individuos que experienciam
conflitos intergrupais tendem a ter mais motivos para diminuir a raiva para com 0s grupos de
pessoas a que desejam pertencer de forma a serem aceites, direcionando a sua ira a membros
de grupos externos (Porat et al., 2020).

Em seguida, é explanado o modelo motivacional proposto pela autora (Tamir, 2016).

2.2 Modelo motivacional de Tamir

Segundo Tamir e Millgram (2017), o comportamento motivado é orientado para a
concretizacdo de estados finais desejados, ou objetivos. Assim, as pessoas pretendem atingir
multiplos estados finais, que se encontram hierarquicamente organizados, desde 0s mais
especificos aos mais abstratos. Cada estado desejado, pode servir como um meio para atingir
um fim, i.e., um objetivo superior. Posto isto, 0s motivos encontram-se hierarquizados e sao
priorizados de acordo com o que o individuo pretende sentir ou alcancar.

Tamir (2016) refere que os sujeitos parecem ser motivados a regular as suas emocgoes
de modo a atingirem objetivos que lhe tragam sobretudo beneficios. Dado isto, a RE é utilizada
para alcancar objetivos emocionais ao servi¢o de motivos superiores.

Portanto, os motivos adotados aquando da RE séo cruciais na determinacao da diregéo
e das consequéncias das estratégias de RE adotadas sendo uma RE adaptativa, normalmente,
associada ao alcance de um determinado objetivo (Tamir, 2016).

A motivacao e os objetivos dependem da capacidade que o sujeito tem de experienciar
ou sentir: felicidade, raiva, medo ou tristeza (Tamir, 2016). Contudo, as pessoas podem
aumentar ou diminuir as suas emog0es estrategicamente, quando esperam que isso lhes traga

beneficios, pelo que o que desejamos sentir, assim como a estratégia de RE que adotamos
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parece depender crucialmente do que esperamos que as emoc6es fagcam por nés (Tamir et al.,
2015).

E de ressalvar, que estas sdo apenas algumas das emocdes que 0s sujeitos podem
exacerbar ou diminuir tendo em conta as circunstancias e 0s motivos ou objetivos que
pretendem alcancar. Consequentemente, a natureza e as consequéncias das emocoes, dependem
dos motivos associados a utilizacdo das multiplas estratégias de RE (Tamir, 2016).

O modelo de Tamir et al. (2020), divide os motivos em duas categorias: 0s motivos
hedonicos, cujo objetivo € a percecdo imediata das emocdes, a tendenciosa procura da
satisfacdo e do conforto; e os instrumentais, que visam o usufruir de outros potenciais beneficios
das emocdes. No que diz respeito aos motivos heddnicos, o sujeito pretende sentir prazer (pro-
hedonicos) ou dor (contra heddnicos). No que concerne aos motivos instrumentais, estes
incluem: os motivos ligados a performance (fazer algo), os epistémicos (saber fazer algo), os
sociais (ou relacionais) e os eudaimonicos (associados ao “ser”, ao bem-estar e a felicidade).

A orientagdo eudaimonica carateriza-se pela tentativa de obter o méximo potencial do
sujeito (Alves, 2017; Tamir et al., 2020) e pela procura individual de significado (Kryza-
Lacombe et al., 2019).

Como foi supramencionado, os objetivos dos sujeitos relacionam-se com as
motivacOes e as estratégias de RE adotadas de modo a alcancar algo (English et al., 2017) pelo
que sdo as razdes subjacentes a RE e a propria motivacdo para a acdo que fazem com que a
pessoa pondere as consequéncias do comportamento que deseja concretizar (Fiske, 2018).

N&o obstante, apesar do modelo relativo aos motivos proposto por Tamir (2016) e de
existirem alguns estudos que exploram os motivos associados a escolha de estratégias de RE,
sublinha-se que ha inimeras lacunas na literatura cientifica, relativas ao estudo aprofundado
dos distintos motivos associados as estratégias de RE (Millgram et al., 2018).

Seguidamente, conforme exemplificado pela Figura 2 representa-se a taxonomia do
modelo proposto por Tamir (2020), fazendo-se referéncia aos diversos motivos que existem e

que se encontram na base da regulacdo das emogdes.
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Figura 2.

Taxonomia dos motivos associados a regulacdo emocional (RE)

Motivos associados a RE (Tamir, 2016)

A A
Motivos Motivos
Hedonicos Instrumentais
Motivos Pro- Motivos Contra Performance Epistémicos
hedodnicos (sentir Hedonicos (fazer algo) (saber algo)
prazer) (sentir dor)
Sociais Eudaimonicos
(relacionais) (ser/estar)

Nota. A Figura 2 ilustra a taxonomia dos motivos associados a regulagédo emocional; RE = regulagdo emocional. Este modelo foi
adaptado do original “A taxonomy of motives in emotion regulation”, de Tamir, 2016, Personality and Social Psychology Review,
20(3), p.8 (https://doi.org/10.1177/1088868315586325). Copyright 2016 by Tamir.

2.3 Motivos e funcionamento psicol6gico

Recentemente, tém sido estudados os diferentes tipos de motivos bem como a sua
relagdo com o funcionamento psicoldgico dos individuos. Existem alguns estudos que tentam
explicar porque se utilizam os motivos, saliente-se a existéncia de alguns estudos focados nos
antecedentes e nos outcomes dos motivos (e.g., personalidade) (Alves, 2017; Eldesouky &
Gross, 2019; Millgram et al., 2018). Porém, a literatura é diminuta relativamente ao foco nos
consequentes dos motivos e objetivos dos individuos, existindo apenas um artigo que associa
0s motivos ao bem-estar individual (Ortner!!!, 2017).

No que concerne aos motivos e ao bem-estar, Ford e Mauss (2014), referem que as

experiéncias emocionais estdo diretamente associadas a salde psicoldgica e ao bem-estar. A
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literatura demonstra que o que se deseja sentir (tal como o objetivo da pessoa) pode determinar
0 modo como a RE é utilizada. O sujeito utiliza uma estratégia de RE ao invés de outra de
acordo com as suas motivacoes e objetivos finais (Millgram et al., 2019).

Assim sendo, parece existir uma clara relacao entre as estratégias de RE adaptativas,
0s motivos/objetivos adaptativos e um maior bem-estar individual (Richardson, 2017) pelo que
0s motivos tém implica¢des na saude e no funcionamento psicoldgico dependendo do modo
como sdo utilizados e do intuito com que sdo “aplicados” (Beauchaine & Zisner, 2017).

Eldesouky e Gross (2019) referem que é necessario avaliar os antecedentes dos
motivos e as diferencas individuais (e.g., a personalidade e as experiéncias de vida precoce)
compreendendo porque é que alguns individuos podem considerar apenas algumas estratégias
de RE (e.g., na fase de selecdo), sendo a sua capacidade de RE dependente das ditas
experiéncias de vida passadas.

Estudos recentes demonstram que as dificuldades de RE podem estar, ndo sé
associadas as estratégias de RE que a pessoa utiliza, como aos motivos para experimentar
determinadas emocdes. Para além disso, existem motivos interpessoais e sociais que
influenciam a adocdo de uma estratégia de RE em determinado contexto. Assim sendo, as
dificuldades de RE aumentam e s@o especialmente stressantes quando existe uma motivagédo
para lidar com emocdes negativas (Marchica et al., 2020; Millgram et al., 2018).

Como indicado, o stresse também parece ser um fator que pode estar na base da RE
associando-se a motivos tendencialmente menos adaptativos (Fanselow, 2018; Fiske, 2018). O
facto de o sujeito ter de escolher um motivo ou tentar alcangar um objetivo pode causar stresse
ao sujeito. Por outro lado, o préprio stresse pode ser um motivo em funcdo do qual o individuo
age para atingir um determinado objetivo. Logo, a pessoa age de modo a que as estratégias de
RE adotadas reponham o equilibrio fisico e mental/psicoldgico, outrora alterados (Benyamini
& Karademas, 2019; Ojha & Gola, 2018).

Segundo Kryza-Lacombe et al. (2019), os motivos hedonicos ndo se parecem
relacionar com o stresse ou com emogdes negativas. No entanto, sujeitos que utilizam menos
0s motivos eudaimoénicos parecem ter maiores niveis de depressao, de ansiedade e de stresse,
pelo que este tipo de motivos, podem ser importantes para compreender a melhor forma de
concretizar os objetivos de cada um.

Os motivos hedonicos e o0s eudaimonicos podem levar a caminhos distintos
relativamente ao bem-estar, sendo a utilizacdo dos motivos eudaimoénicos associada a uma
regulagdo das emogdes tendencialmente mal adaptativa. Por outro lado, a utilizagdo dos

motivos heddnicos parece estar associada, mas de modo fraco, com estratégias de RE
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adaptativas (i.e., com a regulacdo positiva das emoc6es). Tanto os motivos hedénicos como 0s
eudaimdnicos podem ter finalidades distintas, no entanto, os motivos eudaiménicos e as
estratégias de RE desadaptativas tém fortes repercussdes a nivel do bem-estar (Ortner et al.,
2018).

Segundo Ortner et al. (2018), os motivos eudaiménicos bem como uma RE adaptativa
parecem ser fortes preditores do bem-estar, para além disso, os motivos hedonicos levam ao
aumento da utilizacéo de estratégias de RE adaptativas. Assim sendo, estas associa¢des parecem
ser motivadas pelas escolhas disfuncionais dos sujeitos, ao invés das escolhas ou estratégias de
RE bem adaptativas, dado que o objetivo do sujeito se sobrepde, por vezes, a uma RE
adaptativa.

Os motivos eudaimdnicos parecem associar-se a experiéncias positivas e ao bem-estar,
por outro lado, parecem estar negativamente associados a experiéncias negativas. O uso deste
tipo de motivos pareceu relacionar-se a estratégias de RE adaptativas enquanto o relaxamento
foi associado a estratégias de RE mal adaptativas (e.g., ao evitamento). Dado isto, a busca pelo
prazer associada aos motivos hedonicos visa o0 alcancar de sentimentos agradaveis, enquanto a
orientagdo eudaimoénica visa a procura por “viver bem”, associada ao bem-estar (Giuntoli et al.,
2021).

Safyer et al. (2019), refere que o tipo de motivos e os comportamentos adotados por
forma a atingir um determinado objetivo sdo aprendidos e transmitidos, de geracdo em geracéo,
pelos adultos. Ainda assim, é necessario avaliar as consequéncias dos motivos/objetivos dos
sujeitos, a curto e a longo prazo, dado que a insisténcia num objetivo ou motivacdo pode levar
a uma RE mal adaptativa e pior funcionamento psicoldgico.

Por outro lado, a longo prazo, pode ser adaptativo insistir no alcance de um
determinado objetivo. Assim, os objetivos finais dos individuos dependem do contexto, estando
as pessoas mais saudaveis, mais aptas a experienciar emogfes quando estas sdo mais Uteis
(Eldesouky & Gross, 2019).

Os motivos prdé-hedonicos parecem ser mais preponderantes com o decorrer da
adulticia, dado que os sujeitos tendem a querer manter o efeito positivo ou a amortecer o efeito
negativo relativo as suas emocdes e motivacdes. Portanto, os motivos pro-hedonicos parecem
estar associados ao aumento do bem-estar e a velhice. Por outro lado, os motivos contra
hedonicos sdo mais suscetiveis de servir funcOes utilitarias (i.e., de se associarem a motivos
instrumentais), do que os heddnicos. Assim, 0s sujeitos que sdo mais suscetiveis a optar pelos

motivos contra heddnicos, ou seja, a experienciar efeitos negativos, fazem-no tendo em mente
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um motivo, objetivo ou finalidade tendencialmente positivo ou proveitoso para si, apesar da
experiéncia de sentimentos e de emocdes aparentemente negativas (Riediger et al., 2009).

Quando os lideres tentam influenciar as emocdes dos seus seguidores, as
consequéncias dependem ndo s6 do tipo de estratégia de RE (adaptativa ou desadaptativa),
como dos motivos aparentes que 0s proprios possuem, pelo que existe uma grande influéncia
do lider sobre os seus seguidores. Por esta razdo, os sujeitos devem estar cientes dos seus
comportamentos, intencdes e do modo como os motivos podem ser percebidos pelos outros
(Niven, Troth & Holman, 2019).

Portanto, ndo h& uma tendéncia geral em optar por determinados motivos, ou seja, as
pessoas podem escolher entre beneficiar-se a si proprias ou a um amigo gracas as suas proprias
estratégias de RE, motivos e objetivos. Para além disso, individuos com elevados valores de
cuidado e preocupacao pelos outros tendem a usar estratégias de RE pro-sociais e a optar menos
por motivos instrumentais (Niven, Henkel & Hanratty, 2019).

Abaixo encontram-se descritos alguns estudos que demonstram a associagédo entre 0s

varios motivos e estratégias de RE.

2.4 Motivos e selecdo de estratégias de RE

Segundo Kalokerinos et al. (2017) as pessoas regulam as suas emogdes tendo por base
razdes tanto heddnicas como instrumentais, de modo a alcancarem potenciais beneficios (e.g.,
para sentirem prazer e/ou dor). Verificou-se que 0s motivos instrumentais dependem do
contexto e que had poucas associacdes entre 0s motivos instrumentais e 0s tracos de
personalidade, sendo que existem mais relacdes entre 0s motivos instrumentais e as variaveis
contextuais. Para além disso, os motivos instrumentais tém um papel na escolha ou adogéo de
estratégias de RE diarias, especialmente no que toca as emocdes negativas, uma vez que as
pessoas se deparam com situacdes adversas, exigentes e singulares, diariamente.

Segundo Niven, Henkel e Hanratty (2019), os motivos instrumentais implicam a
utilizacdo de estratégias de RE interpessoais para atingir um dado objetivo intrinseco. Os
motivos prd-sociais implicam que as pessoas utilizem a RE com objetivos extrinsecos (i.e., em
prol de outrem). Estes autores demonstraram que quando é dada a oportunidade de se
beneficiarem a si proprios através da sua RE, as pessoas optam por fazé-lo, mesmo quando isto
envolve fazer com que um amigo se sinta mal. No entanto, quando é dada a oportunidade de
beneficiar um amigo através de estratégias de RE interpessoais, sem quaisquer ganhos, as

pessoas também o fazem.

38



Segundo Niven, Troth e Holman (2019), motivos cujo objetivo é o de melhorar os
sentimentos dos outros tm consequéncias positivas, ao contrario dos que visam piorar 0s
sentimentos das pessoas. Portanto, quando os sujeitos usam estratégias de RE adaptativas (i.e.,
estratégias que visam a melhoria dos sentimentos) ha efeitos positivos a nivel relacional.
Segundo estes autores, o lider de um grupo de sujeitos tende a optar por motivos pré-sociais, e
0s seus seguidores tendem a repetir esse comportamento, porém, estes comportamentos tendem
a diminuir quando o lider possui motivos egoistas.

Foram realizados dois estudos para avaliar os motivos associados a RC e a SE. Os
resultados demonstraram que a RC tinha maior utilidade do que a SE para fins emocionais, mas
ndo para objetivos instrumentais. Individuos que usaram mais a SE sentiram mais emocoes
negativas, tendendo a adotar esta estratégia quando os seus objetivos eram maioritariamente
instrumentais. Deste modo os motivos ligados as emocoes e a sua expressdo podem influenciar
a selecdo de estratégias de RE, diferindo essas estratégias consoante a sua utilidade (Eldesouky,
2015).

Um estudo recente demonstra que oS motivos pro-hedonicos se encontram
positivamente associados a todas as estratégias de RE centradas nos antecedentes (i.e., na
selecdo da situacdo, modificacdo da situacdo, distracdo e RC), os motivos pré-sociais parecem
estar positivamente associados a RC, e 0s motivos de gestdo de impressfes parecem prever de
modo positivo a SE das emocbes. Os motivos contra heddnicos parecem associar-se
negativamente com a RC e positivamente (em alguns estudos), com a SE das emocdes
(Eldesouky & English, 2019b).

Segundo English et al. (2017), a SE parece estar diretamente associada as
caracteristicas sociais provenientes do contexto individual. Assim, esta estratégia de RE é mais
utilizada quando outros individuos estdo presentes, especialmente com parceiros em que 0s
relacionamentos sdo pouco proximos ou quando as pessoas possuem objetivos instrumentais,
especialmente objetivos interpessoais (e.g., evitar conflitos). Portanto, a SE das emocdes parece
ser mais utilizada por sujeitos com motivos contra hedénicos.

A RC parece ser mais utilizada quando o sujeito se rege por motivos ou objetivos
hedoénicos (e.g., para se sentir melhor), no entanto, esta estratégia parece ligada a certos
objetivos instrumentais (e.g., concluir um trabalho ou tarefa). Quando as estratégias de RE
envolvem motivos contra hedonicos, estes aparentam amortecer as emogdes positivas. A SE
parece ser, assim, mais suscetivel de ser utilizada aquando de motivos contra heddnicos,
enquanto que a RC e a distracdo parecem ser mais utilizadas quando existem motivos pro-
hedonicos (English et al., 2017).

39



Um estudo recente de Bucich e MacCann (2019), demonstra que a capacidade de
utilizar estratégias de RE adaptativas, assim como 0s motivos pro-sociais, estdo associados a
maior inteligéncia emocional (IE).

A |IE autoavaliada prevé significativamente mais partilha social, uma modificacdo
direta da situacdo e a utilizacdo da RC como estratégia de RE. Para além disso, a IE parece
associar-se, de igual forma, a motivos de alivio para a partilha social e a motivos de recuperacéo,
pelo que as crencas dos sujeitos acerca das suas proprias capacidades de RE influenciam mais
0s processos de RE que as pessoas utilizam diariamente, do que o proprio conhecimento acerca
das emocdes (Bucich & MacCann, 2019).

Em suma, salienta-se que 0s Vvarios estudos presentes na literatura demonstram que a
SE (nossa varidvel em foco neste estudo) se associa mais a motivos contra heddnicos
(Eldesouky & English, 2019b) uma vez que 0s sujeitos com esta base motivacional optam por

estratégias de RE que motivem experiéncias, & partida, menos positivas (English et al., 2017).
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Parte Il - Estudo Empirico
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O presente estudo

O objetivo do presente estudo € verificar de que forma um conjunto de motivos estdo
associados a um maior ou menor uso da estratégia de RE “supressdo expressiva”, que por sua
vez estara associada a mais stresse experienciado pelos individuos. A relevancia deste objetivo
prende-se com o facto de que nem sempre a SE esté associada a outcomes negativos (e.g., Butler
et al., 2003; Eldesouky & Gross, 2019; Gross & John, 2003; Rogier et al., 2019) pelo que
interessa explorar de que forma os motivos por detrads da sua utilizacdo influenciam a sua
eficacia.

Vaérios autores tém defendido que a inconsisténcia relacionada com os efeitos da SE
parece depender dos motivos por detrds do uso dessa estratégia. No entanto, s6 recentemente
se comecou a explorar a associacao entre motivos e RE, e em especifico, entre 0s motivos e a
SE (Eldesouky, 2015; English et al., 2017; Eldesouky & English, 2019b).

Ainda assim, apenas um estudo avaliou o impacto que 0s motivos tém no
funcionamento psicoldgico através da SE (Richardson, 2017). Por consequéncia, neste estudo

pretende-se testar o papel mediador da SE na associacao entre os diferentes motivos e o stresse.

Objetivo geral

O objetivo geral deste trabalho é compreender de que modo os diferentes tipos de
motivos pelos quais as pessoas optam (em fun¢do dos seus objetivos), se associam as estratégias
de RE e qual a sua associagdo ao stresse. Em especifico, o objetivo passa por compreender em
gue medida a SE ajuda a explicar esta associacgao.

As principais limitacGes dos estudos acima apresentados envolvem a escassez de
artigos cientificos focados nos proprios motivos, sendo que ha muito mais estudos focados na
utilizacdo das estratégias de RE e nas suas consequéncias; existe também uma falha na
avaliacdo de variaveis individuais e contextuais que podem influenciar os motivos e a escolha
das estratégias de RE, relativamente aos fatores antecedentes dos motivos para a RE.

Posto isto, como apenas recentemente tém sido estudados 0os motivos que levam uma
pessoa a regular as suas emogdes e as consequéncias dessa mesma RE, existe uma grande
necessidade de compreensédo no que toca a maleabilidade dos motivos bem como ao que leva a
gue uma pessoa escolha uma estratégia de RE, em detrimento de outra. Assim sendo, devem-
se estudar também as diferencas existentes entre 0s mais variados motivos e as consequentes

estratégias de RE adotadas, devendo ter-se em conta varidveis individuais e contextuais.
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Objetivo especifico

O objetivo especifico do presente estudo, como suprarreferido, passa pela exploragédo
da associacdo entre 0s motivos e o stresse e de que forma a “supressdo expressiva” (SE) ajuda

a explicar essa mesma associagao.

Metodologia

O presente estudo, trata-se de um estudo transversal quantitativo com recurso a
questionarios de autorrelato preenchidos num s6 momento. Subsequentemente, seré descrita a
metodologia usada para perceber o0 modelo de mediacdo proposto, 0s objetivos e importancia
deste estudo empirico, as hipoteses (de carater exploratorio), os participantes, instrumentos e
procedimento. De seguida, apresenta-se a analise de dados, os resultados e a sua discussao, as
limitacdes e as pistas para investigacao futura, as implicacGes praticas da tematica estudada e

finda-se com a conclusao.

Participantes

Este estudo comporta 400 participantes da comunidade (adultos), a maioria do sexo
feminino (n = 302; 75%); do sexo masculino (n = 98; 25%). A média de idades é de 35.45 (DP
= 12.47; min. 18, max. 70).

Quanto ao estado civil, 197 dos participantes (49.2%) séo solteiros, 160 (40.0%) séo
casados ou vivem em unido de facto, 29 (7.2%) sdo divorciados e trés (0.8%) sdo vilvos, sendo
que 11 dos participantes ndo responderam (2.8%).

Da amostra total, constata-se que 277 participantes (69.3%) se encontram num
relacionamento amoroso e que 123 (30.7%) ndo se encontram num relacionamento, atualmente.

Quanto a escolaridade, 17 participantes (4.3%) tém o 3° ciclo, sendo que 0 mesmo
namero e percentagem se aplica aos participantes com o bacharelato, i.e., (n = 17; p = 4.3%).
106 (26.5%) tém o ensino secundario, 150 (37.4%) sdo licenciados, 92 (23.0%) tém o mestrado
e 18 (4.5%) possuem o doutoramento.

Relativamente a situacdo profissional, 236 participantes (58.9%) encontram-se no
ativo, 95 (23.8%) nédo se encontram nesta situacao e 69 (17.3%) ndo responderam.

Vinte e cinco participantes (6.3%) encontram-se desempregados, 6 (1.5%) encontram-

se de baixa médica, 33 (8.3%) sdo estudantes e quatro (1.0%) sdo trabalhadores-estudantes. Os
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participantes que se encontram noutras situacoes profissionais, perfazem um total de 84 (21.0%
da amostra), sendo que 192 (47.9% da amostra) responderam e especificaram a situacao
profissional em que se encontram e 56 participantes (14.0%) encontram-se em estado de
deslocamento profissional.

De referir que outros dados relativos a caraterizacdo da amostra estdo detalhadamente
representados abaixo, na Tabela 1.

Tabela 1
Caraterizagéo da Amostra

N Minimo Maximo M DP
Idade 400 18 70 35.45 12.47
Sexo
Feminino 302 755 755
Masculino 98 245 245
Estado civil
Solteiro 197 49.3 50.6
Casado/uniéo de facto 160 40.0 411
Divorciado 29 7.2 75
Viavo 3 .8 .8
Total 389 97.3 100.0
Omisso do sistema 11 2.7
Relacionamento atual
Sim 277 69.3 69.3
Néo 123 30.7 30.7
Duragdo do relacionamento

327 1 72 10.74 11.30
em anos
Escolaridade
3° Ciclo 17 4.3 4.3
Secundario 106 26.5 26.5
Bacharelato 17 4.3 4.3
Licenciatura 150 374 37.4
Mestrado 92 23.0 23.0
Doutoramento 18 45 45
Situacdo profissional - Ativo
Sim 236 59.0 71.3
Né&o 95 23.8 28.7
Total 331 82.8 100.0
Omisso do sistema 69 17.2
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Situacdo  profissional -

Desempregado

Sim 25
Néo 222
Total 247
Omisso do sistema 153

Situacdo profissional - de

Baixa Médica

Sim 6
Néo 228
Total 234
Omisso do sistema 166
Situagéo profissional

Trabalhador-estudante

Sim 4

Né&o 232
Total 236
Omisso do sistema 164

Situacdo  profissional -

Estudante

Sim 33
Néo 215
Total 248
Omisso do sistema 152

Noutra situacdo profissional

Sim 84

Né&o 187
Total 271
Omisso do sistema 129

Noutra situacdo profissional
(especificada — “Qual?”)

Sim 225
Omisso do sistema 175
Estado de deslocamento
(profissional)

Sim 56
Néo 344

6.3

55.5
61.8
38.2

15

57.0
58.5
415

1.0

58.0
59.0
41.0

8.3

53.7
62.0
38.0

21.0
46.7
67.7
32.3

56.2
43.8

14.0
86.0

10.1
89.9
100.0

2.6
97.4
100.0

1.7
98.3
100.0

13.3
86.7
100.0

31.0
69.0
100.0

Nota. M = média, DP = desvio padrao
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Os dados relativos as variaveis em estudo encontram-se detalhadamente representados

na Tabela 2, apresentada em seguida.

Tabela 2
Variaveis em Estudo

N Minimo Méximo M DP
Supresséo 400 1.00 7.00 3.60 1.59
Stresse 400 1.00 4.00 1.96 .64
Motivos
Motivos pré-heddnicos 400 1.00 7.00 4,78 1.09
Motivos contra heddnicos 400 1.00 6.67 2.49 1.16
Motivos relacionados com 400 1.00 7.00 4.73 1.03
a performance
Motivos prd-sociais 400 1.40 7.00 4.77 1.08
Motivos de gestdo 400 1.00 7.00 4.19 142

de impressoes

Nota. M = média, DP = desvio padrao

No que respeita ao agregado familiar, a maioria dos participantes reside com cénjuge
ou companheiro/a e filho/a/os/as (n = 94; p = 25.8%); com cOnjuge, companheiro/a ou
namorado/a (n = 65; p = 17.1%); com os pais (n = 48; p = 12.3%); ou sozinho/a (n = 46; p =
11.8%).

Instrumentos
Questionario Sociodemografico

Relativamente ao questionario sociodemografico foram solicitados diversos dados,
nomeadamente: 0 sexo, a idade, as habilitagdes literarias, o estado civil, a situagdo profissional
e a profissao dos participantes em estudo.

Questionéario de Regulacdo Emocional

Para avaliar a capacidade de RE, ou a ‘“supressdo expressiva” (neste caso) sera

utilizado o Questionario de Regulacdo Emocional (QRE) (Gross & John, 2003; versdo
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portuguesa: Vaz, 2009). O questionario visa medir o uso habitual de duas estratégias de RE, a
RC e a SE. Neste estudo sera utilizada apenas a subescala supressdo (4 itens) que avalia 0s
esforcos para diminuir o comportamento de exprimir as emocdes. O alfa de Cronbach, na versédo
original, é de .80 para a reinterpretacdo cognitiva e de .73 para a supressdo expressiva (Gross
& John, 2003). Na versao portuguesa o alfa de Cronbach é respetivamente de .76 para a escala
de RC e .65 para a escala de SE (Vaz, 2009). O “Emotion Regulation Questionnaire” (ERQ)
possui dez itens (seis avaliam a RC e quatro a SE); cotados numa escala de Likert, em que cada
sujeito responde tendo em conta se o item o caracteriza (desde 1 “Nada caracteristico” a 5
“Extremamente caracteristico”). Para avaliar a SE, no presente estudo, foi obtido um alfa de

Cronbach de .80, tendo sido calculada a média dos 4 itens.

Escala de Depressdo, Ansiedade e Stresse — 21

Para avaliar o stresse sera utilizada a Escala de Depressdo, Ansiedade e Stresse — 21
(EDAS-21) (Lovibond & Lovibond, 1995; versdo portuguesa: Pais-Ribeiro et al., 2004) que
avalia 21 sintomas emocionais negativos tendo em conta o0 grau com que se experimenta cada
sintoma durante a Ultima semana, variando esta escala entre quatro pontos de
gravidade/frequéncia. As pontuagdes sdo obtidas através da soma das pontuacdes dos sete itens.
A consisténcia interna (alfa de Cronbach) para a subescala do Stresse é de .93 (Brown et al.,
1997). Este questionario foi traduzido e adaptado para a versdo portuguesa de Pais-Ribeiro et
al. (2004), sendo composto por 21 itens, divididos em trés dimens@es: 0 stresse, a depressao e
a ansiedade. Neste estudo apenas foi utilizada a subescala do stresse. A consisténcia interna
(i.e., o alfa de Cronbach) de cada escala da “Depression Anxiety Stress Scale - 21” (DASS-21)
foi favoravel em estudos anteriores, tanto para o conjunto da amostra (= .96, .89 e .93 como
para o stresse, neste caso), variando a consisténcia interna entre = .88 - .96) (Brown et al., 1997).
No presente estudo foi obtido um alfa de Cronbach de .90, demonstrando uma boa consisténcia

interna.

Escala de Motivos associados a RE

Para avaliar os motivos associados a RE sera utilizada a Escala de Motivos associados
a Regulacdo Emocional (EMARE) (Eldesouky & English, 2019b; versdo portuguesa: Brandéo,
Brites, Hipdlito, & Nunes, em revisdo). Este questionario de autorrelato é composto por 18

itens, dividido em cinco dimensdes: motivos pré-heddnicos (trés itens), contra heddnicos (trés
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itens), motivos relacionados com a performance (trés itens), motivos pro-sociais (cinco itens),
e motivos de gestdo de impressdes (quatro itens). Os motivos pro-hedonicos descrevem o desejo
de sentir emocdes positivas (e.g., querer sentir-se feliz), enquanto que 0s motivos contra
hedonicos descrevem o desejo de sentir emocdes negativas (e.g., adolescentes a ouvir musica
melancolica e angustiante porque ele/ela quer sentir raiva/tristeza). Os motivos relacionados
com a performance referem-se ao desejo de realizar com sucesso uma atividade (e.g., querer
determinado trabalho feito), os motivos pro-sociais referem-se ao desejo de influenciar as
interacdes ou relacdes sociais (e.g., 0 desejo de animar um amigo triste), estando sempre ligados
a outrem. Os motivos relacionados com a gestdo de impressfes sao similares aos pro-sociais e
pretendem causar uma impressao tendencialmente positiva nos outros dado que os individuos
tentam gerir ou regular as suas emocdes, frequentemente, incluindo o que estdo a sentir e 0 que
demonstram (Eldesouky & English, 2019b). Os itens sdo cotados numa escala de Likert com
sete pontos que varia de 1 (“raramente”) a 7 (“sempre ) e devem ser apresentados de forma
aleatdria sendo os valores totais de cada subescala, cotados através do célculo da média dos
itens que a compde. N&o existem itens invertidos. Para os 18 itens da “Emotion Regulation
Gross Scale” (ERGS), os valores de alfa de Cronbach foram de .71 para o fator 1 (motivos pro-
hedonicos), .79 para o fator 2 (motivos contra hedonicos), .67 para o fator 3 (motivos
relacionados com a performance), .79 para o fator 4 (motivos prd-sociais) e .89 para o fator 5
(motivos de gestdo de impressdes) (Branddo, Brites, Hipolito, & Nunes, em revisdo). No
presente estudo, os valores de alfa foram de .69 para o fator 1 (motivos pr6-hedonicos), .81 para
o fator 2 (motivos contra hedonicos), .66 para o fator 3 (motivos relacionados com a
performance), .78 para o fator 4 (motivos pro-sociais) e .87 para o fator 5 (motivos de gestao

de impressdes).

Procedimento

Este projeto faz parte de um projeto mais alargado intitulado “Regulagdo emocional
no dia-a-dia, antecedentes e consequéncias”, tendo este tido a aprovagio da Comissio de Etica
do Centro de Investigagdo da Universidade Autonoma de Lisboa (CIP).

N&o descurando de todos os aspetos éticos e deontologicos, estes foram cumpridos,
dado que, no inicio de cada questionario, cada sujeito foi informado do objetivo, dos
instrumentos e finalidade do estudo. A participacéo foi totalmente voluntaria e andnima, tendo
sido apresentado o consentimento informado, na pagina inicial, previamente ao inicio do

preenchimento do questionario.
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Os dados foram recolhidos online, através da divulgacdo em diversas redes sociais
(e.g., Facebook, WhatsApp e Instagram), atraves do método “bola de neve”, isto €, sendo
compartilhado o link de acesso ao questionario, por terceiros. Denote-se que os resultados do
estudo serdo divulgados aos préprios participantes, por email, apenas no caso de estes 0s

solicitarem.

Anadlise de Dados

Ap0s a recolha dos quatro instrumentos preenchidos através do questionario online,
que foi considerado o método mais abrangente a nivel populacional, foram inseridos os dados
de cada participante na base de dados estatistica SPSS. Posteriormente, foi feita a anélise e a
interpretacdo dos dados estatisticos, através da macro PROCESS (Hayes, 2015), tendo-se
verificado que os dados estatisticos ndo sdo normais, no entanto, a analise de dados para testar
0 modelo é robusta a este pressuposto estatistico.

Os dados foram utilizados com recurso ao SPSS (versao 26; IBM, SPSS Inc., Chicago,
IL). Foram calculadas as estatisticas descritivas e as correlacdes bivariadas (Correlacdo de
Pearson) das variaveis em estudo.

O modelo de mediacédo foi testado com recurso & macro PROCESS (Hayes, 2015).
Este modelo (modelo 4) inclui uma variavel independente (os diferentes motivos), uma variavel
dependente (o stresse) e uma varidvel mediadora (a SE). Foram examinados os efeitos diretos,
indiretos e totais para avaliar a mediagéo. Os efeitos indiretos foram considerados significativos
quando os intervalos de confianga de 95% ndo incluiram 0.

Este modelo (modelo 4) foi repetido (cinco vezes), devido ha existéncia de cinco tipos
de motivos distintos: os motivos pro-hedoénicos; os motivos contra heddnicos; os motivos

relacionados com a performance; 0os motivos pro-sociais e 0s motivos de gestdo de impressoes.
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Resultados

Estatistica Descritiva

Relativamente aos motivos subjacentes & RE, os que apresentaram valores superiores
foram os motivos pré-hedoénicos (M = 4.78; DP = 1.09) e os motivos pro-sociais (M = 4.77; DP
= 1.08), seguindo-se os motivos relacionados com a performance (M = 4.73; DP = 1.03), e 0s
motivos de gestdo de impressdes (M = 4.19; DP = 1.42). Os motivos contra hedonicos foram
0s que apresentaram valores medios mais baixos (M = 2.49; DP = 1.16).

No que concerne a SE verificou-se que a média € de 3.60 (DP = 1.59), enquanto que

para os niveis de stresse experienciados a média é de 1.96 (DP = .64).

Correlagdes

As correlagdes entre todas as variaveis de estudo podem ser observadas na Tabela 3.

No que concerne a SE, podemos verificar que existe uma associacdo positiva e
significativa com o stresse, 0s motivos contra hedonicos, 0os motivos prd-sociais e 0s motivos
de gestdo de impressdes. Verifica-se, também a existéncia de uma associagdo negativa e
significativa entre a SE e 0os motivos pro-hedonicos.

No que se refere ao stresse, podemos verificar que existe uma associacdo positiva e
significativa entre esta variavel, os motivos contra hedonicos e os motivos de gestdo de
impressoes.

No que diz respeito aos motivos pro-heddnicos, podemos verificar que existe uma
associacdo positiva e significativa entre esta varidvel e os motivos relacionados com a
performance, os motivos pré-sociais e 0s motivos de gestdo de impressdes. De igual modo,
verifica-se a existéncia de uma associacdo negativa e significativa entre os motivos pro-
hedonicos e os motivos contra hedonicos.

No que concerne aos motivos contra hedonicos, podemos verificar que existe uma
associagao positiva e significativa entre esta varidvel e 0s motivos de gestdo de impressoes.

Relativamente aos motivos relacionados com a performance, podemos verificar que
existe uma associagao positiva e significativa entre esta variavel, os motivos pro-sociais e 0s
motivos de gestdo de impressoes.

Por Gltimo, no que diz respeito aos motivos pré-sociais existe uma associagdo positiva

e significativa entre esta variavel e os motivos de gestdo de impressdes.
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A Tabela 3 demonstra as correlagdes de Pearson entre as diferentes variaveis do
presente estudo, em seguida.

Tabela 3
CorrelagGes de Pearson entre as variaveis em estudo (N = 400)

Supressdo  Stresse  Motivos Motivos Motivos Motivos  Motivos
proé- contra relacionados  pro- de gestdo
heddénicos  heddnicos com a sociais de

performance impressGes

Supressao 236%% - 117* 241%* 072 110% 191+
Stresse - -.086 308** 083 062 221
Motivos pro- ; S181%%  54g** 535%*  200%x
hedonicos
Motivos
contra - -.011 .093 217
heddnicos
Motivos
relacionados i A78%* g7k
com a
performance
MO_II\_/OS pro- - .589**
sociais
Motivos  de
gestdo de -
impressdes

**. p < 01

* p<.05

Apo6s a andlise dos resultados supramencionados, relativamente as correlagdes,
verifica-se que 0os motivos associados ao uso da SE s&o, tendencialmente, os motivos contra
hedoénicos, 0s motivos pro-sociais e 0s motivos de gestdo de impressdes, assim sendo, quando
0 uso da SE aumenta, 0s motivos contra hedonicos, 0s pré- sociais e 0s de gestdo de impressdes,
também parecem aumentar. Verifica-se que quando aumenta o uso da SE, os individuos tendem
a diminuir a utilizagdo dos motivos pro-hedonicos.

No que se refere ao impacto da utilizagdo da SE nos niveis de stresse experienciados
pelos sujeitos, os resultados demonstram que individuos que adotam mais a SE como estratégia
de RE, tendem a experienciar maiores niveis de stresse pelo que quanto maiores as situacdes
de stresse as quais o individuo é exposto, independentemente do contexto, isso parece

incrementar a adocao de motivos contra heddnicos e/ou de motivos de gestdo de impressoes.
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Modelos de Mediacao

A Figura 3, abaixo representada, ilustra o0 modelo de mediacdo do presente estudo

sendo os “Motivos” referentes aos cinco diferentes tipos estudados ao longo desta dissertacao.

Figura 3.

Modelo de mediacéo proposto

Supressdo Expressiva

/ (SE) \

Motivos Stresse

Os resultados da mediacéo relativos aos motivos pro-heddnicos sdo apresentados na
Figura 4. N&o foi encontrado um efeito direto, significativo, entre 0s motivos pré-hedénicos e
0 stresse. Quando a SE (mediador) é introduzida no modelo, esta associacdo mantém-se nao
significativa. No entanto, o efeito indireto € significativo mostrando que a SE medeia totalmente
a associacdo entre os motivos pro-heddnicos e o stresse (efeito = -.02; 95% CI [-.033; -.002]).
O modelo proposto prediz significativamente o stresse (F (2,397) = 12.46, p <.001), explicando

6% da sua variancia.

Figura 4.

Modelo de mediacdo relativo aos motivos pro-heddnicos

B=-17 Supressao B=.09
y Expressiva ~ p <.001
Motivos prd-hedoénicos
> Stresse
Efeito total = -.05, p =.087

Efeito direto =-.03, p =.230
Efeito indireto 95% CI [-.033, -.001]
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Os resultados da mediacao relativos aos motivos contra hedonicos sdo apresentados
na Figura 5. Foi encontrado um efeito direto significativo entre os motivos contra hedonicos e
0 stresse. Quando a SE é introduzida no modelo, esta associacdo mantém-se significativa. O
efeito indireto é significativo mostrando que a SE medeia parcialmente a associacao entre 0s
motivos contra heddnicos e o stresse (efeito = .02; 95% CI [.008; .041]). Em suma, o modelo
proposto prediz significativamente o stresse (F (2,397) = 27.73, p < .001), explicando 12% da

sua variancia.

Figura 5.
Modelo de mediagéo relativo aos motivos contra heddnicos

B=.33 Supresséo B=.07

y Expressiva p <.001

Efeito total B =.17, p <.001
Efeito direto § = .15, p <.001
Efeito indireto = .02; 95% CI [.008; .041]

Motivos contra hedo6nicos
Stresse

Os resultados da mediacao relativos aos motivos relacionados com a performance séo
apresentados na Figura 6. N&o foi encontrado um efeito direto significativo entre os motivos
relacionados com a performance e o stresse. Quando a SE é introduzida no modelo, esta
associacao mantém-se ndo significativa. O efeito indireto ndo é significativo mostrando que a
SE ndo medeia a associacao entre motivos relacionados com a performance e o stresse (efeito
=-.01; 95% CI [-.006; .029]). Apesar da auséncia de efeitos significativos 0 modelo proposto
explica 6% da variancia do stresse (F (2,397) = 12.66, p < .001).
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Figura 6.
Modelo de mediacao relativo aos motivos relacionados com a performance

11 Supresséo 09
p =.150 Expressiva . p < .001
Motivos relacionados com a
performance > Stresse
Efeito total p =.05, p =.099

Efeito direto p=.04, p=.178
Efeito indireto = -.01; 95% CI [-.006; .029]

Os resultados da mediacdo relativos aos motivos pré-sociais sao apresentados na
Figura 7. Nao foi encontrado um efeito direto significativo entre 0os motivos pré-sociais e o
stresse. Quando a SE € introduzida no modelo, esta associacdo mantém-se ndo significativa. O
efeito indireto mostra que a SE é um mediador da associacdo entre 0s motivos pro-sociais e o
stresse (efeito = .02; 95% CI [.008; .041]). Em suma, o modelo proposto prediz
significativamente o stresse (F (2,397) = 11.98, p <.001), explicando 6% da sua variancia.

Figura 7.
Modelo de mediacao relativo aos motivos pro-sociais

B=.16 Supresséo B=.09
yv Expressiva ™~ p<.001
Motivos pré sociais
> Stresse
Efeito total p=.04, p = .217

Efeito direto p=.02, p = .459
Efeito indireto = .02; 95% CI [.008; .041]

Por fim, os resultados da mediacg&o relativos aos motivos de gestdo de impressdes sdo
apresentados na Figura 8. Foi encontrado um efeito direto, significativo, entre 0os motivos de
gestdo de impressdes e o stresse. Quando a SE é introduzida no modelo, esta associacao
mantém-se significativa. O efeito indireto é significativo mostrando que a SE medeia
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parcialmente a associacdo entre 0s motivos de gestdo de impressdes e o stresse (Effect = .02;

95% CI [.006; .032]). Em suma, o modelo proposto prediz significativamente o stresse (F

(2,397) =19.12, p <.001), explicando 9% da sua variancia.

Figura 8.

Modelo de mediacéo relativo aos motivos de gestao de impressoes

p=.21

Motivos de gestdo de

impressdes

Supressdo

p <.001 Expressiva

B=.08

. p<.001

Efeito total p =.10, p <.001

> Stresse

Efeito direto  =.08, p <.001
Efeito indireto = .02; 95% CI [.006; .032]
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Discussao

O objetivo desta dissertacdo visava compreender de que forma os diferentes tipos de
motivos subjacentes a ado¢édo de diferentes estratégias de RE influenciavam os niveis de stresse
experienciados pelos adultos e como o uso da SE ajudava a explicar esta associagéo.

De salientar que a investigacdo relacionada com os motivos subjacentes a RE é recente,
e Sdo escassos 0s estudos que adotam uma perspetiva processual que permitam compreender se
estes motivos se associam ao funcionamento psicologico dos individuos e como. Do nosso
conhecimento, verificimos que existe apenas um estudo que explora 0 modo como 0s motivos
se associam ao funcionamento psicoldgico (no caso, em termos de bem-estar) e como a RE
podia mediar esta associacdo (Ortner et al., 2018).

No que concerne aos motivos e a sua associagdo com 0s niveis de stresse
experienciados, os resultados véo parcialmente ao encontro da literatura. Os estudos tém
mostrado que os motivos pré-heddnicos tendem a estar associados a mais felicidade, menos
sintomas depressivos e menos stresse, por comparacao com 0s motivos contra hedénicos. Os
motivos contra hedonicos e os relacionados com a gestdo de impressdes parecem mais
associados a maiores niveis de stresse, todavia, os restantes motivos ndo (Aldao & Nolen-
Hoeksema, 2012; Tamir, 2016; Xavier, 2019). Relativamente aos motivos interpessoais e pro-
sociais (onde se incluem os motivos relacionados com a gestao de impress@es), estes parecem
estar associados a mais stresse (Marchica et al., 2020), especialmente, quando o sujeito é
exposto a emogdes negativas, as quais tem de gerir (Millgram et al., 2018). Por outro lado,
individuos que optam menos pelos motivos eudaimoénicos parecem apresentar maiores niveis
de stresse, experienciando, também, menos bem-estar psicologico (Kryza-Lacombe et al.,
2019).

Como se verificou através da literatura, as pessoas gerem e exprimem ou suprimem 0s
seus sentimentos e emogdes para concretizarem os seus objetivos tendo por base as estratégias
de RE (Eldesouky, 2015; Rocha, 2016). Deste modo, os motivos, o tipo de motivacdo e de
estratégias de RE escolhidas, bem como as consequéncias dessas escolhas sdo carateristicas que
permitem entender melhor os sujeitos (Eldesouky & Gross, 2019; Tamir, 2016; Tamir et al.,
2020).

Verificou-se que alguns estudos associam 0s motivos a selecdo de estratégias de RE
(e.g., Tamir, 2016), no entanto, ha poucos acerca dos motivos per si, especialmente destes
relativamente a escolha de diferentes estratégias de RE e suas consequéncias. Dado isto, foi e é

de extrema importancia analisar os motivos adotados pelos individuos, para compreender se as
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estratégias de RE escolhidas por eles préprios sdo, ou ndo, eficazes na concretizacdo de um
determinado objetivo ou finalidade (Eldesouky & Gross, 2019; Tamir, 2016; Tamir et al.,
2020). Consequentemente, de forma a perceber melhor o impacto que os motivos poderiam ter
no funcionamento psicologico dos individuos (em particular nos niveis de stresse
experienciados), explorou-se o papel mediador da SE nesta associagéo.

No que concerne a mediacdo e aos resultados obtidos, esperdvamos que 0s motivos
pré-hedonicos estivessem associados a menos SE e, consequentemente, a menos stresse, 0 que
se confirmou. Como o0s motivos pré-hedonicos procuram melhorar a experiéncia emocional
(i.e., sentir mais emoc0es positivas e menos emogdes negativas), estes parecem estar associados
a um menor uso da SE, uma vez que este tipo de estratégia € pouco eficaz a reduzir as
experiéncias afetivas negativas (English et al., 2017; Gross & Levenson, 1997). Esta associacdo
entre 0s motivos pré-heddénicos e o menor uso da SE ja tinha sido encontrada em estudos
anteriores (Eldesouky & English, 2019b; English, Lee, et al. 2017). Assim sendo, tal como
esperado, isso contribui para reduzir os niveis de stresse experienciados pelos individuos. Como
alguns estudos apontam (e.g., Eldesouky & English, 2019b; English, Lee et al., 2017; Riediger
et al., 2009) os sujeitos que possuem motivos pro-hedonicos tendem a apresentar maior
tendéncia para optar por estratégias de RE adaptativas (como a distragdo ou a RC), por isso, €
possivel que apresentem um melhor funcionamento psicoldgico, pois tém como objetivo manter
o afeto positivo e reduzir o afeto negativo. Posto isto, sera interessante que estudos futuros
explorem o papel mediador de estratégias de RE mais adaptativas, como a RC ou a distracédo
nesta associacao entre motivos pro-hedoénicos e stresse (ou outros outcomes).

Relativamente aos motivos contra heddnicos, os resultados vao igualmente ao
encontro do esperado, pois estes associam-se a maior uso de SE e, consequentemente, a niveis
superiores de stresse. A literatura tem mostrado uma associacdo entre 0s motivos contra
hed6nicos e um maior uso da supressdo (Eldesouky & English, 2019b; English, Lee et al.,
2017). Como alguns autores indicam, a SE pode néo ser efetiva a reduzir a experiéncia de
emoc0Oes negativas, contudo, e eficaz a reduzir a experiéncia de emocdes positivas (Gross &
Levenson, 1997), o que vai ao encontro dos objetivos das pessoas com motivos contra
hedonicos (i.e., querem sentir mais emocdes negativas). Como English, Lee et al. (2017)
encontraram, os individuos com motivos contra hedonicos tendem a usar a SE para diminuir as
emoc0es positivas. No entanto, 0s nossos resultados parecem sugerir que apesar de a estratégia
de RE utilizada ir ao encontro da motivacao contra hedonica, esta parece trazer consequéncias
negativas, estando associada a mais stresse experienciado. Na verdade, num estudo anterior, a

motivacao contra hedonica traduziu-se em custos em termos do funcionamento cognitivo dos
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individuos (em especifico, a nivel da capacidade de memdria) por comparagdo com a motivacdo
pro-heddnica (Riediger et al.,, 2011). Estudos futuros devem continuar a explorar 0s
custos/consequéncias da motivacdo contra hedonica, mesmo quando as estratégias de RE
selecionadas permitem o alcance desses objetivos.

Relativamente aos motivos relacionados com a performance estes ndo se associaram
nem ao uso da SE nem aos niveis de stresse experienciados (direta e/ou indiretamente). Na
verdade, a auséncia de associacdo entre 0os motivos relacionados com a performance e a SE ja
tinha sido encontrada num estudo anterior (English, Lee et al., 2017). Como alguns estudos
sugerem que a SE poderé ser vantajosa em situacdes de performance (e.g., Kalokerinos et al.,
2014), esperdvamos que ela pudesse ser uma estratégia usada com sucesso para diminuir o
stresse experienciado quando as pessoas apresentam motivos relacionados com a performance.
No entanto, isso parece ndo acontecer. E possivel que na presenca deste tipo de motivos outras
estratégias de RE sejam mais utilizadas.

Os motivos pro-sociais estdo associados a um maior uso da SE, tal como sugerido pela
literatura pois esta estratégia permite manter as aparéncias e evitar conflitos sociais (Wilms et
al., 2020). Segundo Tamir (2016) os motivos sociais sdo particularmente importantes na forma
como moldam a RE. Num estudo citado pela autora (Miyamoto & Ma, 2011), os individuos,
qguando questionados sobre os motivos pelos quais escondiam emogdes positivas, 80% dos
participantes (europeus, americanos) listavam motivos sociais. No entanto, apesar da SE
permitir manter os outros proximos, evitando conflitos (e.g., Gable & Berkman, 2008), quando
usada para alcancar motivos pré-sociais esta estratégia parece estar associada a mais stresse
experienciado.

Finalmente, relativamente aos motivos relacionados com a gestdo de impressoes, estes
associaram-se direta e indiretamente, através da SE, aos niveis de stresses experienciados pelos
individuos. A associacao entre 0os motivos relacionados com a gestdo de impressao e a SE ja se
tinha confirmado em estudos anteriores (Eldesouky & English, 2019b; English et al., 2017). Na
realidade, ja anteriormente distintos autores tinham proposto que a expressao emocional tem
um papel importante na gestéo de impressdes relativas a outrem (e.g., Leary & Kowalski, 1990).
De facto, a SE pode ser uma estratégia eficaz para causar uma impressao positiva nos outros,
sendo protetora da autoimagem, tal como sugerido por estudos anteriores (e.g., Kalokerinos et
al., 2014; Tackman & Srivastava, 2016). No entanto, 0s nossos resultados sugerem que a SE
tem custos associados pelo facto de estar associada a mais niveis de stresse. Isto parece indicar

que quando os sujeitos regulam as suas emocdes em funcdo do contexto social tendem a
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experienciar mais stresse. Em conjunto, estes resultados parecem sugerir que o contexto social

tem um papel relevante na selecdo das estratégias de RE.

LimitacGes e pistas para investigacao futura

Existem algumas limitagdes no presente estudo. Uma das limitacbes da presente
dissertacdo envolve o facto deste estudo ser transversal pelo que ndo permite inferir causalidade,
assim sendo, deveriam realizar-se estudos longitudinais acerca desta tematica de forma a
melhor compreender as relacfes causais entre as variaveis em estudo.

Outra limitagcdo prende-se com o facto de haver mais participantes do sexo feminino
do que do sexo masculino, pelo que estudos futuros devem incluir uma amostra mais
heterogénea.

O recurso apenas a questiondrios de autorrelato é também uma limitagdo. Os
instrumentos utilizados para avaliagdo psicoldgica possuem pontos de informacao que o sujeito
pode exacerbar (e.g., aumentar a sua sintomatologia, para que a sua condicdo seja tida como
séria ou mais grave do que aparenta); por outro lado, os pacientes podem nao exprimir os seus
sintomas totalmente, menorizando as suas problematicas de modo a irem ao encontro do que a
sociedade considera mais aceitavel, i.e., da desejabilidade social (Meadows, 2003).

Para além disso, a “Escala de Motivos associados a Regulagcdo Emocional” (EMARE)
ainda se encontra em fase de desenvolvimento (Branddo, Brites, Hipdlito, & Nunes, em
revisdo). Pelo que, ha que referir, também, o facto de alguns valores de Alpha de Cronbach
serem inferiores a .70, como é o caso do fator 3 (relativo aos motivos relacionados com a
performance) cujo alfa é de .66, no presente estudo. Esta pode ser, possivelmente, uma
explicacdo vidvel para estes motivos ndo terem apresentado um efeito direto significativo, como
esperado.

Por ultimo, como foi anteriormente mencionado existem poucos estudos que
expliqguem os processos antecedentes aos motivos, a ligagdo destes a RE e a SE, focando-se a
literatura, maioritariamente nas estratégias de RC e na SE (Eldesouky & English, 2019b).

Assim sendo, seria importante avaliar outras estratégias de RE como a “reinterpretagao
cognitiva”, que tem sido associada positivamente a motivos pro-sociais e pro-hedonicos e
negativamente a motivos contra hedonicos (Eldesouky & English, 2019b; English et al., 2017),
dado que esta estratégia de RE, i.e., a RC, parece associada a outcomes mais positivos (e.g.,
Cheng et al., 2009; Haga et al., 2009; Meyer et al., 2012; Moore et al., 2008; Sachs-Ericsson,

2021), 0 que parece ser uma area de interesse, a estudar, futuramente.
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Implicagdes praticas do presente estudo

Existe somente um estudo que explica a associacdo entre 0s motivos e 0 bem-estar e
como a SE pode ser uma estratégia de RE que pode mediar esta associacdo (Ortner et al., 2018),
assim, o presente estudo contribui para o avanco da psicologia a nivel da investigacao cientifica
relativa aos motivos dos sujeitos, na base da RE e do funcionamento fisico ¢ “emocional”
(Eldesouky & Gross, 2019; Millgram et al., 2018).

N&o obstante, entender os diferentes motivos associados ao uso da SE e o impacto
desta estratégia de RE nos niveis de stresse dos adultos, parece ser uma temaética recente e
inexplorada, sendo a associacdo entre motivos e RE, e motivos e SE, um tema pouco
aprofundado pela comunidade cientifica (Eldesouky, 2015; Eldesouky & English, 2019b;
English et al., 2017).

A SE é uma estratégia de RE que parece associada, maioritariamente, a maiores niveis
de stresse nos sujeitos (Eldesouky, 2015; Wilding, 2017). Por esta razéo, o estudo dos motivos
parece impossivel de se desvincular das cogni¢cdes e emocdes individuais, permitindo s6 assim,
compreender um pouco melhor porque € que cada sujeito age como age, i.e., em funcédo de uma
motivacdo pessoal. Assim, 0s nossos resultados sugerem que € importante reduzir a SE, pois,
independentemente dos motivos na base da RE, esta parece ser uma estratégia de RE associada
a mais stresse e a menos bem-estar psicolégico. Além disso, trabalhar os motivos podera ser
atil para diminuir o uso da SE e, consequentemente, melhorar o bem-estar individual. O facto
de os sujeitos apresentarem preocupacdes excessivas, quererem sentir emocdes negativas, ou
tentarem causar sempre uma boa impressao nos outros parece levar a maiores niveis de stresse,
e por consequéncia, a um pior funcionamento psicolédgico (Eldesouky & English, 2019b).

Os motivos parecem ter impacto nas estratégias de RE e no stresse experienciado
individualmente, no geral (Tamir, 2016). Posto isto, estas variaveis parecem ser bastante
relevantes para a comunidade cientifica e para os psicélogos ou para outros profissionais
associados a saude mental (e.g., os médicos e/ou psiquiatras), por forma a diminuirem o

sofrimento psicoldgico dos seus pacientes.
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Concluséao

As estratégias de RE parecem desenvolver-se ao longo da vida, podendo ser
ensinadas/aprendidas e melhoradas constantemente (Gross & Munoz, 1995), pelo que trabalhar
0 desenvolvimento de competéncias de RE desde tenra idade, poderia reduzir o risco de
perturbacdes mentais na idade adulta. Para além disso, reduziria bastantes custos econémicos
que afetam incomensuravelmente o nosso sistema de saude (Marchica et al., 2020). A propria
personalidade e a aquisicdo de competéncias sociais salutares, i.e., adaptativas, parecem estar
diretamente associadas a capacidade de compreensao das emoc0es e da RE individual. Por outro
lado, os quadros psicopatolégicos resultam de uma falha na aprendizagem e correta utilizacdo
e expressdo das estratégias de RE (Levine, 2020).

Ainda parece haver bastante a investigar acerca da motivacdo dos individuos
(Millgram et al., 2018) dos diferentes motivos e estratégias de RE, das suas consequéncias, e
objetivos associados a RE (Eldesouky & Gross, 2019b; Tamir, 2016; Tamir et al., 2020). Assim
sendo, a consciéncia e a compreensdo das emog¢des sao importantes processos que se associam
tanto a uma maior IE como a uma RE adaptativa, havendo numerosos autores que defendem a
importancia da aceitacdo e da valorizacdo das distintas reacdes emocionais, do sujeito,
independentemente de estarem associadas a emogdes positivas, ou negativas (Sarrionandia et
al., 2018; Wilding, 2017).

Todavia, as emocgbes podem sofrer transformacdes, alterando-se de acordo com o
contexto e com as proprias emocles e objetivos pessoais (Sambrano et al., 2021) por isso,
ressignificar e reconhecer as emogdes, aceitando-as sem preconceitos, parece ser uma forma
mais adaptativa de RE (Marchica et al., 2020) do que inibir a sua expressao. Por conseguinte,
Henschel et al. (2020) acreditam que o desenvolvimento cognitivo e afetivo depende da correta
aplicacdo das varias estratégias de RE e da capacidade empatica do individuo, quer dizer, do
modo como séo percecionadas, compreendidas e expressadas as emogoes.

A SE é tendencialmente uma estratégia de RE mal adaptativa mesmo que 0 sujeito
tenha motivos/objetivos positivos (e.g., sentir-se melhor por forma a conseguir concretizar mais
facilmente determinadas tarefas) (English et al., 2017). O facto de as pessoas suprimirem as
emoc0Oes parece levar quase sempre a niveis superiores de stresse (Millgram et al., 2018) e
apesar da RC ter sido uma estratégia de RE que ndo foi avaliada no presente estudo, esta parece
levar a menos stresse (e.g., Hermann et al., 2021). N&o obstante, o facto de os sujeitos quererem
sentir mais emoc0Oes negativas (optando pela SE) traz mais custos pessoais pois ndo expressar

aos outros o que se sente tende a originar maiores niveis de stresse (tal como sugerido pelos
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nossos resultados) algo que tem implicagGes biopsicossociais (e.g., Eldesouky & English,
2019b; English et al., 2017).

A SE aquando da utilizacdo de motivos de gestdo de impressdes, parece explicar o
stresse pelo facto de o sujeito estar mais preocupado com o vao pensar acerca de si (Eldesouky
& English, 2019b). Por outro lado, os motivos pré-sociais levam a SE pelo facto dos sujeitos
desejarem ter uma boa impressao de si proprios, o que pode ser bastante stressante (e.g., Xavier,
2019). Assim, esta estratégia parece associada a motivos contra heddnicos por o sujeito querer
experienciar mais emogdes “negativas”, focando-se na resposta e ndo na alteracdo da
experiéncia emocional.

Em suma, no presente estudo, a maior parte dos motivos parecem encontrar-se
diretamente associados ao stresse exceto 0s motivos pré-heddnicos gue se associam a menos
utilizacdo da SE e, portanto, a menos stresse experienciado (e.g., Kryza-Lacombe et al., 2019;
Tamir, 2016). Os motivos contra hedonicos parecem associar-se a mais stresse e SE, 0 que pode
ser explicado pelo facto de as pessoas quererem sentir, em determinados casos, mais emogoes
negativas (English et al., 2017). Os motivos pro-sociais, tais como os de gestdo de impressdes
parecem associar-se a mais stresse e SE, o que pode ser explicado pelo facto das pessoas se
preocuparem demasiado com o vao pensar acerca de si, conduzindo, isso, a mais stresse
vivenciado (Eldesouky & English, 2019b). N&o parecem existir efeitos significativos descritos
anteriormente na literatura relativamente aos motivos relacionados com a performance, motivos
estes empregues para melhorar ou alcancar um objetivo ou tarefa de forma bem-sucedida
(Kalokerinos et al., 2017) pelo que os resultados demonstraram que estes motivos (relacionados
com a performance) ndo se parecem associar a SE ou ao stresse, sendo importante explorar
outras estratégias de RE utilizadas pelas pessoas com estes motivos.

Salienta-se, por fim, que a SE é uma estratégia que deve ser minorada, trabalhando-se
0s motivos pelos quais se optou por esta estratégia de RE, diminuindo-se, assim, 0 stresse
experienciado (Tamir & Millgram, 2017) e melhorando, consequentemente, o funcionamento
psicologico individual (Eldesouky & English, 2019b).
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ANEXOS

Anexo 1 - Consentimento Informado

Regulagio emocional no dia-a-dia

Convidamo-lo a participar no estudo “Regulacdo emocional no dia-a-dia:
Antecedentes e Consequéncias”, que estd a ser desenvolvido por uma equipa do CIP — Centro

de Investigacdo em Psicologia, na Universidade Auténoma de Lisboa.

Este questionario tem por objetivos: 1) conhecer os motivos pelos quais as pessoas
regulam/gerem as suas emocoes; 2) perceber qual o impacto que esses motivos tém na escolha
de estratégias de regulacdo emocional; (3) perceber de que forma algumas caracteristicas

individuais e contextuais ajudam a perceber esses motivos.

Este questionario destina-se a todas as pessoas, com idades compreendidas entre os 18
e 0s 65 anos. Toda a informacéo fornecida sera mantida andnima e confidencial. Apenas 0s
resultados globais da investigacdo serdo tornados publicos, em apresentacdes ou publicacdes

de caréacter cientifico, preservando sempre o anonimato dos participantes.
A participacdo neste questionario é voluntaria. Em qualquer momento pode desistir da
sua participagdo e solicitar junto do investigador que a informacdo por si fornecida seja

removida e eliminada deste estudo.

Este projeto teve a aprovagio da Comissdo de Etica do CIP - Centro de Investigacio

da Universidade Auténoma de Lisboa.

Coordenadora do projeto de investigacdo: Professora Doutora Tania Brandéao

(tbrandao@autonoma.pt).
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Uma nota sobre privacidade

Este inquérito é andnimo.

O registo das respostas ao inquérito ndo contém qualquer informacdo sobre a sua
identidade, exceto se alguma pergunta do inquérito solicitar alguma identificacdo e a fornecer.
Se usou um codigo para aceder a este inquérito este codigo ndo serad guardado junto com as suas
respostas. O codigo € gerido numa base de dados separada e apenas € utilizado pelo programa
para registar que concluiu o inquérito. Ndo ha forma de relacionar os cédigos dos convidados

a participar no inquérito com as respostas dadas.
Consentimento Informado*

Declaro que tenho mais de 18 anos e aceito participar neste estudo de investigacao.
Compreendo a natureza e o objetivo do estudo. Sei que posso suspender o preenchimento deste
questionario online a qualquer momento e que 0s meus dados sdo anonimos, confidenciais e

serdo usados apenas para fins de investigacédo cientifica.

* Pretendo prosseguir e participar neste estudo
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Anexo 2 - Questionario Sociodemografico

Sexo:F __ M

Idade:

Estado civil:
Solteiro
Casado ou em unido de facto
Divorciado
Viavo
Outro

Qual?

Hé& quanto tempo em anos?

Esté atualmente envolvido numa rela¢do roméantica?

Sim. Nao.

Duracao da relacdo (em anos):

Escolaridade:

1°ciclo (1-4 anos)
2°ciclo (5-6 anos)
3°ciclo (7-9 anos)
Secundario (10-12 anos)
Bacharelato
Licenciatura

Mestrado

Doutoramento

Com quem vive?
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Qual a sua situacéao profissional:
Ativo/a
Desempregado/a
Reformado/a
De baixa médica
Trabalhador-estudante
Estudante

Outro (Se sim, qual?):

No caso de ser estudante, € estudante deslocado (ou seja, deixou a casa dos seus pais/familia
para vir estudar)?

Se sim, qual e ha guanto tempo teve diagndstico?

Obrigada pela sua participagéo!
Se tiver interesse em tomar conhecimento dos resultados deste estudo podera contactar a
investigadora atraves do email tbrandao@autonoma.pt. No final do projeto ser-lhe-a enviada

uma sumula dos principais resultados obtidos.
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