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Resumo

A Supressdo do Pensamento é uma estratégia de autorregulacdo na que atraves de um
processo voluntario e consciente, a pessoa tenta eliminar um pensamento indesejado da
sua consciéncia. Este processo pode, no entanto, de forma paradoxal, tornar o pensamento
mais frequente. O objetivo principal deste trabalho foi verificar se existem efeitos
paradoxais associados a supressdo de pensamento, utilizando pensamentos distratores
intrinsecos, extrinsecos e neutros. Trinta e nove participantes foram distribuidos,
aleatoriamente, por trés condicbes experimentais: intrinseca, extrinseca e neutra. Os
participantes responderam a Escala de Tragos de Absorcdo de Tellegen que foi utilizada
para avaliar a propensdo dos individuos a estarem imersos numa experiéncia ou
pensamento; a escala de Imersdo, que avaliou a imersdo do pensamento distrator; um
questionario sobre a satisfacdo; e um questionario de objetivos intrinsecos, extrinsecos e
neutros. Os resultados mostraram a ndo existéncia de diferengas significativas entre o
pensamento suprimido e o distrator utilizado. Concluimos, assim, que podera ndo existir
dificuldades em suprimir o pensamento negativo utilizando os distratores intrinsecos,

extrinsecos e neutros.

Palavras-chaves: Supressdo de Pensamento; Teoria da Autodeterminacdo; Efeitos

Paradoxais; Pensamentos intrusivos; Objetivos Intrinsecos e Extrinsecos.



Abstract

The Suppression of Thought is a self-regulation strategy in which through a voluntary
and conscious process, the person tries to eliminate an unwanted thought from his
consciousness. This process can, however, paradoxically, make thinking more frequent.
The main objective of this work was to verify whether the paradoxical effects were
higher when the stimuli used to distract from the thought to be suppressed caused a lower
immersion.Thirty-nine participants were randomly distributed by three experimental
conditions: intrinsic, extrinsic and neutral. The participants responded to the Tellegen
Absorption Traits Scale, which was used to assess the propensity of individuals to be
immersed in an experiment or thought; the Immersion scale, which evaluated the
immersion of distracting thinking; a questionnaire on satisfaction; and a questionnaire
of intrinsic, extrinsic and neutral objectives. The results showed no significant
differences between suppressed thinking and the distractor used. Thus, we conclude
that there may be no difficulties in suppressing negative thinking using intrinsic, extrinsic

and neutral distractors.

Keywords: Thought Suppression; Theory of Self-Determination; Paradoxical Effects;

Intrusive thoughts; Intrinsic and Extrinsic Objectives.
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I Introducéo
A nossa mente é constituida por uma enorme variedade de pensamentos, imagens,

sentimentos, sensagdes e impulsos, que estdo em constante mudanca. Segundo Klinger
(1978, 1996), poderemos experienciar mais de 4.000 pensamentos distintos num dia,
sendo que alguns destes pensamentos, poderdo ser pensamentos intrusivos e indesejados
que perturbam o nosso desempenho e atencdo, no dia a dia. Preocupagdes, distracdes,
enviesamentos de atencdo, lapsos de memoria, desvaneios, autofoco, ruminagdes e
pensamentos obsessivos sdo exemplos de pensamentos intrusivos indesejados (Sarason
et al., 1996). Os pensamentos intrusivos dizem respeito a qualquer evento cognitivo
distinto e identificavel que seja indesejado, ndo intencional e associado a afetos negativos
(Clark & Rhyno, 2005). Estes pensamentos negativos interrompem o fluxo de
pensamentos e sdo dificeis de controlar interferindo, assim, no desempenho de tarefas.
Na tentativa de controlar este tipo de pensamentos, os individuos utilizam estratégias

como a supressao de pensamento.

A supressao de pensamentos € uma da estratégia de autorregulacdo utilizada por
individuos com e sem sintomatologia psicopatologica (Beevers et al. 1999; Najmi et al.
2009), que consiste na tentativa de evitar, ignorar, neutralizar ou mesmo eliminar
pensamentos intrusivos indesejados e persistentes (American Psychiatric Association,
1994, p. 757). Ou seja, € um processo voluntario e consciente, em que a pessoa tenta
eliminar um pensamento indesejado da sua consciéncia (Wegner, 1989). Este processo
pode, no entanto, de forma paradoxal, tornar 0 pensamento que Se quer suprimir mais

frequente e desconfortavel, logo mais intrusivo (Ashton & Boschen, 2011).

Investigacdes sobre a Supressao de Pensamentos e Efeitos Paradoxais

Uma das metodologias mais frequentemente utilizadas para investigar a supressao do
pensamento € o Paradigma do Uso Branco que foi desenvolvido por Wegner, Schneider,
Carter e White (1987). Nesta experiéncia, Wegner e colaboradores (1987) dividiram os
participantes em dois grupos (Supressdo e Expressdo). Todos o0s participantes
verbalizavam em voz alta o fluxo do seu pensamento durante toda a experiéncia. Os
participantes do grupo de Supressdo deviam suprimir o pensamento alvo (urso branco),
durante 5 minutos (periodo de supressdo) e, posteriormente, durante outro periodo de 5
minutos, deviam pensar em ursos brancos (periodo de expressdo). Os participantes do
grupo de Expresséo, realizavam as tarefas em ordem inversa, isto €, em primeiro lugar a

tarefa de expressao e posteriormente a de supressdo. Sempre que pensassem em “Ursos



brancos”, os participantes deviam tocar uma campainha. Os autores compararam a
frequéncia dos pensamentos alvo em ambos grupos. Os resultados mostraram que 0S
participantes relataram uma frequéncia elevada de pensamentos alvos quando Ihes foi
solicitado que o suprimissem. De igual modo, os resultados deste estudo revelaram uma
maior frequéncia de pensamentos alvos no grupo de Supressdo do que no grupo de
Expressédo. Isto é, os pensamentos que 0s participantes tentavam evitar apareciam mais
frequentemente no periodo posterior a supressdo. Este resultado paradoxal, em que se
produz um aumento da frequéncia dos pensamentos que se querem suprimir, uma vez
finalizados os esforcos de supressdo, foi denominado efeito ricochete (e.g., Clark, Ball
& Pape, 1991; Salkovskis e Campbell, 1994).

Wegner e colaboradores (1987) verificaram, através do Paradigma “Urso Branco”,
que alguns participantes utilizavam técnicas como a distracdo focada, quando lhes eram
pedido para suprimir o pensamento alvo, observando, assim, menos pensamentos
intrusivo, ou seja, um menor efeito ricochete. Posteriormente, 0s mesmos autores
realizaram uma segunda experiéncia na qual introduziram uma nova condicao
experimental, a distracdo focalizada. Esta experiéncia foi semelhante ao do paradigma do
Urso branco, contudo, havia uma modificacdo, os participantes eram instruidos para
suprimir o pensamento alvo (urso branco), e para pensarem num Volkswagen vermelho,
sempre que 0 pensamento alvo surgisse nas suas mentes. Os resultados indicaram uma
auséncia do efeito ricochete na condicdo de distracdo focalizada (Luciano & Gonzélez,
2007). Estes resultados foram replicados em numerosos estudos que recorreram ao
paradigma de Wegner e colaboradores.

Wegner (1994) desenvolveu a Teoria do Processos Irénicos do Controlo Mental com
0 objetivo de explicar os efeitos paradoxais da supressédo do pensamento. De acordo com
esta teoria, a supressdo de pensamento envolve dois mecanismos: um pProcesso
operacional intencional e um processo de monitorizacdo. O processo operacional procura
conteddos mentais alternativos aos que se querem suprimir. Por exemplo, quando ndo se
quer pensar em ursos brancos, 0 processo operacional procura, nomeadamente no
ambiente proximo, conteddos diferentes para que a pessoa se possa concentrar neles e
assim substituir o pensamento do urso branco por um pensamento distrator. Uma vez
alcancado o éxito, 0 processo operacional termina, a menos que exista uma indicagdo
contraria proveniente do processo de monitorizacdo. O processo de monitorizacdo €

automatico, opera em segundo plano monitorizando de forma continua qualquer sinal de
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aparecimento do pensamento que se quer suprimir a fim de alertar o processo operacional.
Se o0 processo de monitorizagdo deteta qualquer pensamento indesejado, 0 processo
operacional recomegca. E de salientar que a procura de pensamentos indesejados produz
uma maior sensibilidade do processo automatico a pistas dos conteidos que se querem

suprimir.

O processo operacional € controlado, pelo requer mais recursos cognitivos, do que o
processo de monitorizacdo que, sendo automatico, requer menos esforcos cognitivos.
Quando a capacidade mental é suficiente, é possivel suprimir um determinado contetdo.
Os efeitos paradoxais surgem quando a capacidade mental é reduzida. Nesses casos, 0
processo operacional ndo pode trabalhar de forma adequada, enquanto o processo de
monitorizacao continua a trabalhar corretamente. A procura de um determinado conteddo
e a sensibilidade para encontrar esse tipo de conteudos fara com que o contedo que se
quer eliminar penetre na consciéncia. O processo de monitorizacdo ndo sera assim
suficientemente contrabalancado pelo processo operacional resultando em efeitos

paradoxais.

Estes efeitos paradoxais sdo mais suscetiveis de ocorrer quando os individuos se
encontram sob estados emocionais negativos, como o humor deprimido, e/ou sob uma
grande carga cognitiva. E que podem surgir devido a dificuldade dos individuos em
encontrarem pensamentos distratores que sejam eficazes na supressao de pensamento. As
propriedades destes pensamentos distratores, de acordo com Wegner (1994), devem ser
de valéncia emocional positiva, pois sdo mais satisfatorios e menos propensos em ativar

pensamentos de valéncia emocional negativa.

A Teoria dos Processos Ironicos do Controlo Mental de Wegner e os seus resultados
aumentaram a curiosidade de varios investigadores acerca dos efeitos paradoxais e dos
pensamentos distratores, levando-0s a questionarem quais seriam as caracteristicas dos
pensamentos que poderiam auxiliar na supressédo de pensamentos negativos. Com base
nisto, Wang e colaboradores (2017) realizaram um estudo para tentarem descobrir quais
seriam as caracteristicas dos pensamentos distratores que poderiam auxiliar na supressdo

de pensamentos, e para analisarem a sua eficacia.
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Efeitos Paradoxais e a Teoria de Autodeterminacéo (Wang et al., 2018; Deci &
Ryan, 1985)

Wang e colaboradores (2018) realizaram uma investigacdo para analisar a eficacia da
supressdo de um pensamento discreto de valéncia negativa, ndo idiossincratico, utilizando
pensamentos distratores de valéncia emocional positiva. Para suprimir este pensamento
recorreram a distractores pessoalmente relevantes com base nas necessidades
psicoldgicas basicas da teoria da autodeterminacdo (Deci and Ryan, 1985). De acordo
com estes autores, existem duas estratégias principais de supressao, a distracao livre
(“free-distraction”), que consiste na tentativa de suprimir um pensamento indesejado e a
distracdo focada (“focused distraction”), consiste nos sujeitos suprimirem um
pensamento, concentrando a sua atencdo num unico distrator (Mikulincer et al., 2004 cit
in. Wang et al., 2018). Estes distractores podem ser neutros ou agradaveis. Os autores
consideraram que apenas a estratégia de distracdo focada (“focused distraction™) seria
eficaz na supressao de pensamentos pois recorre a distratores neutros ou agradaveis com

uma valéncia emocional positiva (Wang et al., 2018).

Assim, através da Teoria de Autodeterminacdo de Deci e Ryan (1985), Wang e
colaboradores (2018) procuraram encontrar distratores de satisfacdo psicoldgica que
pudessem ajudar os individuos a suprimir 0s pensamentos indesejados. A teoria da
autodeterminacdo insere-se nas teorias da motivacdo humana que afirma que as pessoas
sdo dotadas de trés necessidades psicoldgicas inatas: autonomia (a necessidade de
vivenciar-se como iniciador e regulador das proprias acdes), competéncia (a necessidade
de produzir resultados e compreender as instrumentalidades que levam a esses desfechos)
e parentesco (a necessidade de vivenciar relacionamentos satisfatdérios com os outros e
com a ordem social mais em geral). Com base nesta suposi¢do, diferencia dois tipos de
objetivos, 0s objetivos intrinsecos e extrinsecos (Sheldon et al., 2001). Os objetivos
intrinsecos estdo relacionados as experiéncias que satisfazem as necessidades
psicologicas bésicas (Vansteenkiste et al. 2006), e que capturam a procura e a consecugao
de metas relacionadas ao crescimento e desenvolvimento pessoal, comunidade,
relacionamentos significativos e protecdo do meio ambiente. As experiéncias
intrinsecamente satisfatérias sdo mais imersivas do que experiéncias relacionadas a
eventos extrinsecos (Roca e Gagne, 2008). Em contrapartida, 0s objetivos extrinsecos ndo
levam a satisfacdo das necessidades psicoldgicas e estdo relacionados com a procura e

consecucgédo de metas como o sucesso financeiro, a fama e a imagem (Deci et al. 1999).
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Wang e colaboradores (2018) verificaram varios estudos que documentaram que a
realizacdo dos objetivos intrinsecos € vivenciada como satisfatorio e significativa na vida
dos individuos, levando-os, assim, a introduzirem, na investigacdo, distratores de
objetivos intrinsecos e extrinsecos. Estes autores tinham como objetivo observar a
eficacia dos pensamentos distratores intrinsecos associados as necessidades psicoldgicas
basicas durante a supressdo de um pensamento de valéncia emocional negativo
(“violéncia™). Assim, foi solicitado aos participantes que criassem um evento agradavel
e satisfatorio. Apos isso, 0s investigadores pediram aos participantes que decorassem o
numero de nove digitos apresentado na tela do computador por 30 segundos, sublinhando,
que lhes seria pedido para recordarem este numero no final do estudo. De seguida, as
instrugdes da tarefa de supresséo do pensamento foram lidas para todos os participantes,
em que lhes era solicitado que evitassem pensar na palavra “violéncia” durante 5 minutos.
Os participantes preencheram, de seguida, varios questionarios que avaliavam os niveis
de imersdo e satisfacdo do distrator e os itens de verificagdo de manipulacdo, e
completassem uma tarefa de concluséo de palavras. No fim do preenchimento dos
questionarios, os participantes foram solicitados a recordarem do namero de nove digitos
apresentado no inicio do estudo, e que preenchessem um questionario de absorcao de

tracos de Tellegen (“The Tellegen Absorption Scale”; Tellegen 1982).

Wang et al (2018) concluiram, através do seu estudo, que em consonancia com a
teoria da autodeterminacéo (Deci e Ryan, 1985) e a teoria do processo irénico de Wegner
(1994), a satisfagdo e a imersdo foram as caracteristicas mais salientes dos distratores
efetivos que reduziram as invasdes e a acessibilidade do pensamento indesejado. Os
resultados indicaram que a adocdo de distratores de necessidade de apoio eram eficazes
na reducdo do nimero de intrusdes durante a supressao, pois eram percebidos como
distratores satisfatorios. Também observaram que, a adocdo de distratores de satisfacéo
de necessidade psicoldgica eram eficazes na reducgdo dos efeitos paradoxais da supressao
do pensamento. Especificamente, os individuos que completavam memorias que
refletiam a satisfacdo da necessidade de autonomia experimentaram menos intrusoes
indesejadas. No estudo, os participantes optaram mais pelos distratores de necessidade de
apoio, por os acharem mais satisfatorios que os distratores alternativos, contudo, o padréo
de resultados foi menos evidente para os niveis de imersdo. Uma possivel explicacdo para
a falta de efeitos indiretos significativos via imerséo pode ser a presenca de carga

cognitiva. Como Wegner (1994) sugeriu que a capacidade dos individuos de serem
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imersivos num determinado pensamento distrator pode ser comprometida pela imposicao

da carga cognitiva.

O presente estudo teve como base parte da metodologia do estudo de Wang e
colaboradores (2018). Como foi anteriormente referido, os autores analisaram a eficacia
dos pensamentos distratores intrinsecos e extrinsecos na supressdo de pensamentos. No
entanto, o pensamento que era suprimido, era um pensamento ndo idiossincratico e pouco
revelante para os individuos, o que nos levou a questionar o que aconteceria se usassemos
um pensamento pessoal e relevante para o individuo na supressdo de pensamentos.
Consideramos, assim, que os individuos realizam no seu quotidiano tentativas de suprimir
pensamentos indesejados que poderdo ameacar 0s seus objetivos intrinsecos provocando
um elevando nivel de mal-estar e ansiedade. Por este motivo propusemos analisar a
eficacia destes pensamentos distratores suprimindo um pensamento intrinseco, negativo

e relevante para o individuo.
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1. Objetivos e Hipoteses

Assim, propomo-nos avaliar em que medida a supressdo de pensamento podera ser
eficaz para reduzir pensamentos indesejados, relevantes para o individuo e baseados na
teoria da autodeterminacéo. E se essa eficacia podera depender do tipo de conteddo do

distrator utilizado.

O nosso primeiro objetivo foi verificar se existem efeitos paradoxais associados a
supressdo de pensamento, utilizando pensamentos distratores intrinsecos, extrinsecos e
neutros. De acordo, ainda com os resultados obtidos por Wang e colaboradores (2017),
esperamos encontrar que os efeitos paradoxais sejam superiores quando os estimulos
distratores utilizados provoquem uma menor imersao (isto é, sejam neutros ou baseados

em objetivos extrinsecos do quando se baseiem em objetivos intrinsecos).

O nosso segundo objetivo foi verificar se existem diferengas na supressédo de
pensamentos de objetivos intrinsecos em funcao do tipo de distrator utilizado. Esperando,
assim, encontrar uma menor frequéncia de pensamentos que se pretendem suprimir
quando o pensamento utilizado como distrator é intrinseco do que quando é extrinseco ou
neutro; e encontrar uma menor frequéncia de pensamentos que se pretende suprimir

guando os pensamentos utilizados como distrator é extrinseco do que quando €é neutro.
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1. Método

Desenho de Investigacao
Recorremos para o presente estudo a um desenho experimental com trés condigdes:

condicdo intrinseca (CI), condi¢édo extrinseca (CE) e condicao neutra (CN).

Amostra
A amostra foi constituida por 39 pessoas, distribuidas de forma aleatoria por 3

condicdes experimentais de igual dimenséo (13 participantes).

As idades dos participantes estavam compreendidas entre os 18 e 0s 40 anos
(M=23.49, DP=3.824), maioritariamente do sexo feminino (64.1%), solteiros (92.3%),

com um nivel socioecondmico médio (100%) e portugueses (97.4%).

Os sujeitos da amostra eram estudantes (64.1%), estudantes trabalhadores (2.6%) e
trabalhadores (33.3%). As habilitacdes literarias dos individuos variavam entre a
licenciatura (43.6%), Mestrado (20.5%) e ensino profissional (2.6%) e residiam em
Albufeira (2.6%), Alenquer (2.6%), Beja (2.6%), Coimbra (5.1%), Faro (43.6%),
Gréndola (5.1%), Leiria (28.2%), Lisboa (7.7%) e Olhdo (2.6%).

Né&o foram encontradas diferencas significativas entre as trés condigdes
experimentais em funcdo das caracteristicas sociodemogréficas: idade [H(2)=2.499,
p=.287], e sexo [X2=3.103, gl=1, p=.078]. Foram, no entanto, encontradas diferencas
significativas na nacionalidade [X2=35.103, gl=1 p=.000]; estatuto profissional
[X2=22.154, gl=2, p=.000]; nas habilitacdes literarias [X2=14.846, gl=2 p=.001]; e no
estado civil [X2=27.923, gl=1, p=.000].

Através da analise de residuos, podemos verificar que em relacdo a nacionalidade,
existe uma pessoa, na condi¢do intrinseca, de nacionalidade diferente. Em relacéo ao
estatuto profissional, poderemos observar que na condicdo extrinseca tém um ndmero
superior de “estudantes/trabalhadores” que as restantes condi¢des. Em relagdo as
habilitagdes literarias, podemos verificar que existem pessoas no “Doutoramento” , na
condicdo extrinseca. No estado civil, verificarmos uma pequena diferenca entre as trés
condigdes, em que existem mais pessoas casadas na condicao intrinseca que nas

restantes condicoes.
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Instrumentos e Materiais
Nesta sec¢do iremos apresentar os instrumentos e materiais pela ordem que foram

introduzidos no estudo experimental.

Questionario de Dados Sociodemograficos

Foi desenvolvido um questionario para a recolha dos dados sociodemogréaficos dos
participantes, nomeadamente o sexo, idade, nacionalidade, naturalidade, zona de
residéncia, estado civil, nivel socioecondémico, estatuto profissional, nivel de ensino,

area de formacéo e presenca de perturbagdes psicolégicas (Anexo X).

Tarefa: Definicao do Objetivo Intrinseco (Autonomia)

O questionario do objetivo intrinseco foi desenvolvido com o intuito de pedir ao
participante que descrevesse um acontecimento, que tivesse acontecido nos ultimos trés
meses, que tenha satisfeito a sua necessidade de autonomia, e de seguida avaliasse 0 seu
grau de importancia, numa escala de 1 (nada importante) a 10 (extremamente

importante).

Tarefa: Definicdo do Obijetivo Intrinseco (Escolha livre)

O questionario do objetivo intrinseco foi desenvolvido com o intuito de pedir ao
participante que descrevesse um acontecimento, que tivesse acontecido nos ultimos trés
meses, que tenha satisfeito alguma necessidade psicoldgica basica, e de seguida
avaliasse o0 seu grau de importancia, numa escala de 1 (nada importante) a 10

(extremamente importante).

Tarefa: Definicdo do Objetivo Extrinseco (imagem atraente)

O questionario do objetivo Extrinseco foi desenvolvido com o intuito de pedir ao
sujeito que descrevesse um acontecimento, que tenha ocorrido nos ultimos trés meses,
que tenha satisfeito o seu desejo de imagem atraente, e de seguida avaliasse 0 seu grau
de importancia, numa escala de 1 (nada importante) a 10 (extremamente importante).

Tarefa: Definicdo de uma Situacdo Neutra

O questionario de uma situacdo neutra teve o intuito de pedir ao sujeito que
descrevesse uma situagéo banal do seu dia-a-dia, e de seguida avaliasse o seu grau de

importancia, numa escala de 1 (nada importante) a 10 (extremamente importante).
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Escala de Imersdo do Pensamento Distrator (Ryan et al, 2006)

O questionario da imerséo do pensamento distrator é constituido pela escala de
Imersdo de Ryan et al. (2006) e que foi usada para medir a imersdo percebida do
pensamento distrator. Os participantes responderam a cinco itens usando uma escala
sete pontos, 1(discordo fortemente) a 7(concordo fortemente). Esta escala era composta
por dois itens que avaliavam a imersao fisica (por exemplo, “Pensei de forma tao
intensa no contetdo do pensamento positivo que o experimentei como se fosse real”);
dois itens que avaliavam a imersdo emocional (por exemplo, “Pensar no contetido do
pensamento positivo faz-me sentir feliz e completo(a)”); € um item que avaliava a
imersdo narrativa (por exemplo, “Pensar no pensamento positivo fez-me esquecer de
todas as outras coisas”). A escala de imersdo produziu um nivel satisfatorio de

consisténcia interna (o= 0,85).

Satisfacdo do Pensamento Distrator

Este questionario teve como objetivo questionar os participantes sobre a satisfacdo
do seu pensamento distrator, utilizando uma escala de sete pontos, 1(discordo

fortemente) a 7(concordo fortemente).

Escala Modificada de Tracos de Absorcdo Tellegen (Modified Tellegen Absorption
Scale, 2005; Modified Tellegen Absorption Scale in Portuguese, 2018)

Composta por 34 itens que devem ser respondidos através de 5 niveis de resposta
1(discordo totalmente) a 5(concordo totalmente), esta escala avalia a propenséo dos

individuos a estarem imensos numa experiéncia, evento ou pensamento.

Procedimento de Recolha de Dados

O presente estudo foi realizado, com o auxilio de duas plataformas, o0 Google Forms
e Zoom. Os questionarios eram realizados através do Google Forms, sendo que 0s
participantes seriam auxiliados pelo investigador através de uma videochamada pelo

Zoom.

Antes de iniciar o estudo, foi apresentado, aos partipantes, um consentimento

informado, dando a conhecer o objetivo do estudo.
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Este estudo é constituido por quatro tarefas, sendo que na primeira tarefa foi
incluida a totalidade dos participantes. Primeiramente foi explicado aos participantes a
definicdo de um objetivo intrinseco de autonomia (Anexo X), e de seguida foi-lhes
solicitado que descrevessem um acontecimento, que tivesse acontecido nos Gltimos trés
meses, que tivesse satisfeito a sua necessidade de autonomia, avaliando o seu grau de
importancia, numa escala de 1 (nada importante) a 10 (extremamente importante). Uma
vez identificado o objetivo intrinseco de autonomia, foi solicitado que descrevessem
uma situacao negativa que tivesse ameacado 0 objetivo intrinseco anteriormente
identificado, avaliando, assim, o grau de importancia da situacao negativa, numa escala

de 1 (nada importante) a 10 (extremamente importante).

A segunda tarefa é diferente para as trés condicdes experimentais, sendo que na
condicdo intrinseca (CI) foi pedido que descrevessem, novamente, um acontecimento ou
um objetivo intrinseco, que tivesse acontecido nos Gltimos trés meses, que tenha
satisfeito alguma necessidade psicoldgica basica (Anexo X), avaliando o seu grau de
importancia, numa escala de 1 (nada importante) a 10 (extremamente importante). Na
condicdo extrinseca (CE), foi explicado a defini¢cdo de um objetivo extrinseco (Anexo
X), e de seguida foi solicitado aos sujeitos que descrevessem um objetivo extrinseco,
que tivesse acontecido nos altimos trés meses, que tenha satisfeito o seu desejo de
imagem atraindo, avaliando o seu grau de importancia, numa escala de 1 (nada
importante) a 10 (extremamente importante). Na condi¢do neutra (CN), apenas foi
solicitado que descrevessem uma situacdo banal do seu dia-a-dia (Anexo X), avaliando,
assim, o seu grau de importancia, numa escala de 1 (nada importante) a 10

(extremamente importante).

Na terceira tarefa foi solicitado a todos os participantes que, durante cinco minutos,
tentassem evitar a0 maximo pensar na situagdo negativa descrita na primeira tarefa
(situacdo ameacadora do objetivo intrinseco de autonomia), concentrando-se no seu
pensamento distrator (objetivo intrinseco, extrinseco ou neutro) descrito na segunda
tarefa. Durante os cinco minutos, os participantes tiveram que estar atentos a tela do
computador, pois iria aparecer um numero de 9 digitos por 30 segundos, e que mais
tarde iria ser pedido para se relembrarem. A frequéncia do pensamento registou-se
através de uma marca que os participantes realizavam numa folha branca sempre que

pensavam na situacdo que deviam suprimir.
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Na quarta tarefa foi dado inicio ao preenchimento do questionario acerca da imerséo
do pensamento distrator, que tinha como intuito avaliar a imersao percebida do
pensamento distrator. Posteriormente, os participantes tiveram que responder a uma
pergunta acerca da satisfacdo que o pensamento distrator poderia proporcionar. E por
ultimo, foi solicitado, aos participantes, que respondessem ao questionario de Escala de
Tracos de Absorcdo (Modified Tellegen Absorption Scale, 2018), uma verséo
portuguesa da Escala de Tragos de Absor¢édo de Tellegen, que teve como objetivo
avaliar a propenséo dos individuos a estarem imensos numa experiéncia, evento ou

pensamento.

Tarefa 1 (Todos os participantes)
Identificacdo do Objetivo Intrinseco de Autonomia

Identificacdo da Situacdo ameacgadora do Obj. Intrinseco de autonomia

Tarefa 2 (Participantes atribuidos as condic¢des experimentais)

Identificagcdo do pensamento distrator

Obijetivo Intrinseco Objetivo Extrinseco Situacdo Neutra

Tarefa 3 (Todos os participantes)
Tarefa de Supressdo de pensamentos relacionados com a situacdo ameacadora do Obj.

Intrinseco de autonomia (5 min)

Preenchimento de instrumentos de autorrelato (Todos os participantes):
Escala de Imersdo do Pensamento Distrator

Questionério de Satisfacdo do Pensamento Distrator

Escala de Tracos de Absorcéo

Tabela 3.1: Esquema da aplicagéo do Estudo Experimental
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Anélise de Dados

Os dados recolhidos foram tratados através do programa de andlise de dados
estatisticos Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versdo 26. Dado que o
tamanho da amostra é inferior a 30, procedemos a analises descritivas (teste do Qui-
Quadrado) e a realizacdo do teste Krustal-Wallis para confirmar a existéncia ou
inexisténcia de diferencas significativas entre as trés condicGes experimentais
relativamente as caracteriscas sociodemograficas, a carga cognitiva, e a escala de Tracos
de Absorcdo. Para o calculo das diferencas entre as medianas das variaveis satisfacdo e
imersdo do pensamento distrator, e das medianas entre as trés condigcdes experimentais,
recorremos ao Teste Krustal-Wallis. Consideramos niveis de significancia inferiores a
0,05.

Posteriormente, para analisar as diferencas na importancia atribuida ao pensamento
intrinseco que se pretendia suprimir e ao pensamento distrator nas trés condicfes

experimentais (intra e inter grupos), recorremos ao Teste de Wilcoxon.
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IV. Resultados

Neste capitulo irdo ser apresentados os resultados obtidos deste estudo. Como foi
referido, foram selecionados a partir da amostra total (n=39) para participar no estudo
experimental, trés grupos de sujeitos: condicdo intrinseca (n=13), condicao extrinseca

(n=13), e condic¢do neutra (n=13).

Com o objetivo de verificar a existéncia de diferencas significativas entre os trés
grupos, no questionario de absorcdo de Tellegen e na carga cognitiva, foi realizado o
teste de Krustal-Wallis e o teste Qui Quadrado. Assim, os resultados mostraram que 0s
grupos néo diferem significamente nos resultados obtidos no questionario de absorcéo
de Tellegen [H(2)= 2.335, p=0.311], no entanto, existe uma diferenca significativa em
relacdo & carga cognitiva [X?=16.026, gl=1, p=0.000], sendo que apenas 7 pessoas
responderam que “sim”, lembrando-se, assim, do nimero que tinha sido pedido para

decorarem, e as restantes (n=32) responderam que “ndo”.

Posto isto, analisamos as diferencas entre as trés condi¢des em funcéo da satisfacao
do pensamento distrator, utilizando o teste Krustal-Wallis, concluindo, que existem
diferencas significativas entre as trés condi¢fes [H(2)=27.513, p=.000]. Podemos
verificar que a condicdo neutra se diferencia significativamente da condicdo extrinseca
(ps= 0.001) e da condicéo intrinseca (p=0.000), sendo que a condicéo intrinseca (M=7,
Mdn=7, DP=1.000) e a condic¢do extrinseca (M=6.08, Mdn=6, DP=0.862) mostra um
namero superior de satisfacdo que a condicdo neutra (M=2.92, Mdn=2, DP=1.498).

De seguida, analisamos, também, as diferencas entre as trés condi¢es em funcéo da
imersdo do pensamento distrator, observando, assim, que ndo existem diferencas
significativas entre as trés condicbes [H(2)=4.242, p=.120]. No entanto, através do
gréfico, pudemos verificar que existe uma maior imersao do pensamento distrator na

condicdo intrinseca, embora ndo seja considerada significativa.
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35

Imersdo do Pensamento Distrator

Condigéo Intrinseca Condigéo Extrinseca Condigéo Neutra

Condigdes Experimentais

Graéfico 4.1: Gréfico de andlise da imersdo do pensamento distrator
(1) As analises foram repetidas, retirando o outliers n® 13, como mostra na figura. Dado que néo
houve diferencas nos resultados encontrados com e sem a presenca do outliers, pelo que optou-se

por manter o participante n°13 em todas as analises efetuadas.

Posteriormente, para analisar as diferencas intra grupos relativamente a importancia
atribuida ao pensamento intrinseco que se pretende suprimir e ao pensamento distrator,
foi utilizado o teste de Wilcoxon. Deste modo, verificamos que na condicdo intrinseca,
ndo existem diferencas na importancia atribuida a ambos os pensamentos (Z=-1.846, p=
.065). Contudo, na condicdo extrinseca (Z=-2.164, p=.030), e na condi¢do neutra (Z=-
1.813, p=.070), também, ndo existem diferencas significativas na importancia atribuida.
No entanto, apesar de a diferenca ndo ser significativa, pode-se observar que a
importancia atribuida ao pensamento intrinseco (Mce=8.92, DP=.760; Mcn=8.46,
DP=1.506)que se pretende suprimir é ligeiramente superior ao pensamento distrator na
condigao extrinseca (M=8.00, DP=1.291) e na condig¢do neutra (M=6.92, DP=1.553).

Assim, também, analisamos as diferencas inter grupos relativamente na importancia
atribuida ao pensamento intrinseco que se pretende suprimir e ao pensamento distrator,
verificando, assim, que ndo existem diferencas significativas na importancia atribuida
(Z=-1,258, p=.208).

Com o objetivo de analisar as diferencas na supressdo de pensamentos de ameaca de
objetivos intrinseco em funcdo do tipo de distrator foi realizado o teste Krustal-Wallis.

Os resultados mostraram que ndo existem diferencas significativas em funcéo do
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pensamento distrator utilizado pelos participantes [Mci=10.62, DP=3.330; Mce=11.08,
DP=4.627; Mcn=11.38, DP=3.618; H(2)=0.248, p=0.883]. No entanto, através da
inspecdo visual do gréafico poderemos verificar uma menor frequéncia de pensamentos

que se pretendem suprimir quando o distrator utilizado € o intrinseco.

Frequéncia de Pensamentos

Condigéo Intrinseca Condigdo Extrinseca Condigdo Neutra

Condigdes Experimentais

Grafico 4.2: Gréfico de analise da supressdo de pensamentos entre as trés condicdes
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V. Discusséo de Resultados
As investigacdes realizadas dentro desta temética tém vindo a mostrar resultados
poucos consensuais. Neste estudo pretendeu-se verificar se existiam efeitos paradoxais,

utilizando pensamentos intrinsecos, extrinsecos e neutros.

De acordo com o estudo de Wang et al. (2018), seria de esperar que existissem na
supressdo de pensamentos intrinsecos uma diferenca significativa entre as trés
condicdes experimentais (intrinsecos, extrinsecos e neutros). Inicialmente, esperdvamos
encontrar um numero elevado de intrusdes de pensamentos nas condicdes extrinsecas e
neutras, devido ao facto de os pensamentos terem uma menor importancia na vida do
individuo. Sendo esperdvamos ter um menor numero de intrusdes na condicao
intrinseca, pois 0 pensamento distrator teria uma maior importancia para o individuo,

uma vez que esta relacionado as necessidades basicas psicologicas do individuo.

No entanto, os resultados obtidos ndo mostraram diferencas significativas entre as
condicdes experimentais. Através da analise de graficos poderemos verificar que existe
uma pequena diferenca entre a condigdo intrinseca e a condicéo extrinseca e neutra, mas

ndo poderdo ser consideradas significativas.

Assim, tendo em conta estes resultados, poderemos afirmar que podera ser possivel
a supressao de pensamentos intrinsecos, utilizando pensamentos distratores mais
satisfatorios para os individuos. Estes resultados vdo ao encontro dos estudos realizados
por Wang, et al. (2018), que afirmam que a adocao de distratores de necessidade de
autonomia podera ser eficaz na reducdo de intrusfes de pensamentos indesejados. Estes
autores afirmavam que a adocao de pensamentos que refletiam uma satisfacéo das
necessidades psicoldgicas seriam uteis na reducdo dos efeitos paradoxais da supressao

de pensamento.

As analises acerca da satisfagdo do pensamento distrator sugerem que 0s
pensamentos considerados mais satisfatorios foram eficazes na reducéo de intrusdes do
pensamento intrinseco indesejado porque eram considerados pensamentos felizes e
satisfatorios. De acordo com Wang et al (2018), estes resultados sugerem que a
supressdo de pensamento intrinsecos podera ser bem sucedida dependendo da satisfacéo
do pensamento distrator. Além disso, atraves das analises da imerséo do pensamento
verificamos que ndo existiam diferencas significativas, concluindo, assim, que podera

ter havido uma imersdo do pensamento. De acordo com Beevers et al (1999), a
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satisfacdo percebida do pensamento distrator desempenha um papel importante na
reducéo de intrusdes, podendo haver uma imersao por parte do individuo no
pensamento positivo e satisfatorio. Beevers et al (1999) prop6s que os distratores
agradaveis podem ativar uma rede de pensamentos positivos e satisfatorios e, portanto,

irdo ser menos propensos a sobreporem-se a pensamentos indesejados.

Por outro lado, Wang et al (2018) especificam que existem uma diferenca no papel
da satisfacao e da imersdo. Sendo que a satisfacdo é um conceito fenomenoldgico com
uma valéncia emocional positiva, e a imersdo sera um conceito cognitivo que reflete a
concentragédo do individuo numa tarefa concreta. Como tal, embora possa haver uma
correlacdo significativa entre estes dois niveis, encontrar um pensamento satisfatorio
ndo significa necessariamente que se possa dar imersao. Como Wegner (1994) sugere, a
capacidade dos individuos de serem imersos num pensamento pode ser comprometida
pela imposigdo da carga cognitiva, e uma vez que ndo houve carga cognitiva, neste

estudo, pode ter facilitado a imersdo no pensamento distrator.

O facto de ter sido pedido aos participantes, distratores que fossem satisfatdrios para
pensar, sendo utilizada a estratégia de distracdo focalizada, permitiu, também, uma
auséncia de efeitos paradoxais. Numa experiéncia de Wegner e colaboradores (1987) e,
que esta estratégia foi dada como alternativa ao pensamento-alvo os sujeitos mostraram
uma diminuicdo na intrusdes de pensamentos comparativamente as condi¢oes
experimentais em que esta alternativa ndo foi referida. Também, Wang et al (2018)
defenderam que a distracdo focalizada era uma estratégia de supressao mais eficaz do
que a distracdo livre ou seja, ndo haver um pensamento distrator), sendo que o individuo
estara focado num pensamento satisfatorio e imersivo durante a supressdo do

pensamento indesejado.
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VI.  Conclusao

A supressdo do pensamento tem sido frequentemente usada como uma autorregulagao
estratégia para gerir pensamentos intrusivos em contextos como dieta, cessacao tabagica,
reducdo de alcool, e muitos outros desafios inevitaveis que os individuos enfrentam
diariamente. E as investigacdes acerca deste assunto tém vindo a obter varios resultados
distintos.

Através dos resultados obtidos neste estudo empirico, podemos sugerir que a
estratégia de supressdo de pensamentos indesejados podem ser eficazes, utilizando
distratores satisfatorios, considerando que ndo foram verificados quaisquer efeitos
paradoxais significativos.

Este estudo apoiou os principios da teoria da autodeterminacéo, verificando, assim,
que os pensamentos de necessidade psicoldgicas ajudam a reduzir o nimero de
intrusdes de pensamentos indesejados, pois sdo considerados satisfatorios, agradaveis e

imersivos.

No entanto, consideramos que o0s resultados do estudo ndo proporcionam uma forte
evidéncia empirica acerca dos efeitos paradoxais da supressao de pensamentos e a
importancia dos distratores de pensamentos satisfatorios. Pois, neste estudo foi
solicitado aos participantes das trés condi¢Ges experimentais que suprimissem um
objetivo intrinseco. Dado que ndo foi comparada a supressao de pensamentos
intrinsecos com pensamentos extrinsecos, ndo podemos afirmar que a inexisténcia de
diferencas entre os distratores seja devida a qualidade dos estimulos a suprimir. Futuros
estudos poderdo comparar a supressdo de pensamentos idiossincraticos intrinsecos,
extrinsecos e neutros. O tamanho da amostra, também, ndo permitiu generalizar os
resultados obtidos, pelo que estes poderao replicados com um maior nimero de

participantes.

Na andlise da satisfacdo e da imersdo dos pensamentos distratores ndo existiram
diferengas significativas, nas trés condicdes, levando-nos a concluir que 0s pensamentos
seriam agradaveis e imersivos. No entanto, ndo conseguimos afirmar completamente
que os pensamentos sejam imersivos, pelo que ndo houve uma forte carga cognitiva que
nos permitisse verificar a capacidade de imersdo destes. Sugerimos, a estudos futuros
que repliqguem o estudo com uma grande carga cognitiva, para verificar a eficacia da

imersao.
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Devido a situacdo recorrente do pais, o protocolo de investigacao foi aplicado de
forma remota o que pode ter comprometido os resultados obtidos, e a desejabilidade
social podera ter influenciado a partilha dos objetivos intrinsecos dos participantes.
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18/12/2020 Efeitos paradoxais da supressédo de motivagdes idiossincraticas_Grupo1OBJ.INT. - Google Forms

e o >

Efeitos paradoxais da supressao de motivagdes idiossincraticas_Grupo1OBJ.INT.

Perguntas  Respostas

. ~ o g . yye v :
Motivacao idiossincraticas s
Descrigao do formulario

Apoés a secgdo 1 Continuar para a secgéo seguinte v

v H
A .

Seccao sem titulo

Descrigao (opcional)

Sobre o estudo
A presente investigagdo tem como objectivo compreender de que forma funciona a nossa mente quando pensamos em objectivos pessoais.

A sua participagao neste estudo é confidencial o que significa que os dados que nos proporcione ndo serdo divulgados. Embora a sua participacdo seja muito importante para nos
ajudar na compreenséo dos fenémenos psicoldgicos, caso ndo queira continuar a responder podera desistir a qualquer momento, sem qualquer prejuizo.

N&o existem respostas certas ou erradas, pretende-se que responda com a maior sinceridade.

Se aceitar participar neste este estudo iremos-lhe pedir que realize umas pequenas tarefas que ndo deverdo demorar mais de 40 minutos. Iré precisar, além do equipamento em que
estd a visualizar este formuldrio, uma folha de papel e um l4pis ou caneta.

Desde ja, agradecemos a sua colaboragao pois sem as suas respostas este estudo ndo serd possivel!

Tomei conhecimento e compreendi a informagao acima descrita e aceito, de livre vontade, participar neste estudo e preencher os *
questionarios que se seguem.

Sim

N&o

Apoés a secgdo 2 Continuar para a secgéo seguinte v

Questionario de Dados Sociodemograficos ~ i

Antes de comegarmos, responda, por favor algumas perguntas pessoais que sdo essenciais para a nossa investigagao. Relembramos que os seus dados serdo
tratados com total confidencialidade.

Sexo *

® =) T &= =
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Idade *

Texto de resposta curta

Nacionalidade *

Texto de resposta curta

Naturalidade *

Texto de resposta curta

Zona de Residéncia *

Texto de resposta curta

Nivel Economico do Agragado Familiar

Inferior

Médio

Alto

Estado Civil

Solteiro(a)

Casado(a) / Unido de Facto

Divorciado(a)

Viuvo(a)

Estatuto: *

Estudante

Trabalhador Estudante

Trabalhador

No caso de ser estudante, encontra-se a frequentar:

Ano Zero

0o

® =) T &= =
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Pés-graduacéo
Mestrado

Doutoramento

Outra opgéo...

Area de Formacao

Texto de resposta curta

Foi-lhe diagnosticada alguma Perturbacao Psicopatologica? Se sim, qual? *

Texto de resposta curta

Apds a secgdo 3 Continuar para a secgdo seguinte v

Tarefa 1: Objectivo Intrinseco (Autonomia) .

Todos os seres humanos tém objectivos intrinsecos. Estes objectivos estdo relacionados com experiéncias que satisfazem as nessecidades de psicologia
basica, e que capturam a procura e a consecucdo de metas relacionadas com crescimento e desenvolvimento pessoal, autonomia, comunidade,
relacionamentos significativos e/ou protecgdo do meio ambiente. A autonomia, por exemplo, é uma necessidade psicoldgica universal que esta associada a
nossa auto-expressdo e desejo de agir em harmonia com nossos valores e objectivos de forma simples, tomar nossas préprias decisdes e controlar nossas
préprias vidas. Um acontecimento que satisfaga a nossa necessidade de autonomia pode ser tdo pequeno como fazer algo que realmente gostdmos, ou talvez,
ter a liberdade de decidir a carreira que queremos seguir. Agora que entende o que significa autonomia, pense num acontecimento que tenha acontecido nos
ultimos trés meses, por mais pequeno que tenha sido, que que tenha satisfeito a sua necessidade de autonomia. Por favor, escolha um acontecimento que
possa recordar com detalhe e descreva-o em baixo para que eu possa confirmar que se trata de fato de um acontecimento que satisfaz os critérios acima
mencionados.

Descreva o acontecimento seleccionado relacionado com a necessidade de autonomia. *

Texto de resposta longa

Seleccione o grau de importancia, para a sua vida, do objetivo intrinseco que seleccionou anteriormente: *

Nada importante Extremamente importante

Relembre e descreva agora, por favor, uma situacao que tenha ameacado ou posto em causa o objetivo intrinseco pessoal que acabou de *
descrever.

Texto de resposta longa

® =) T &= =
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Nada importante Extremamente importante

Apéds a secgdo 4 Continuar para a secgao seguinte v

Tarefa 2: Objectivo Intrinseco (escolha livre)

Como foi anteriormente referido, os objectivos intrinsecos estao relacionados com experiéncias que satisfazem as necessidades psicolégicas basicas, e que
capturam a procura e a consecugdo de metas relacionadas com crescimento e desenvolvimento pessoal, comunidade, relacionamentos significativos e/ou
protecgdo do meio ambiente. Pedimos-lhe agora que pense num acontecimento que tenha acontecido nos ultimos trés meses, por mais pequeno que tenha
sido, que tenha satisfeito alguma necessidade psicoldgica bésica. Por favor, escolha um acontecimento que possa recordar com detalhe e descreva-o em baixo
para que eu possa confirmar que se trata de fato de um acontecimento que satisfaz os critérios acima mencionados.

Descreva o acontecimento selecionado com um objetivo intrinseco: *

Texto de resposta longa

Selecione o grau de importancia, para a sua vida, do objetivo intrinseco que selecionou anteriormente: *

Nada importante Extremamente importante

Apdés a secgdo 5 Continuar para a secgéo seguinte v

<

Tarefa 3: Supressao

Para esta tarefa ird precisar de um papel e um lapis ou caneta.

Apds ter descrito a situagdo que ameacgou o seu objectivo intrinseco de autonomia, pego-lhe que, durante os préximos 5 minutos, tente evitar ao maximo
pensar nessa situagdo negativa. Para ajuda-lo com esta tarefa, concentre-se no objectivo intrinseco descrito na tarefa 2 (escolha livre).

Durante estes 5 minutos, ird aparecer no ecrd um nimero de 9 digitos por 30 segundos. Pego-lhe que tenha atengdo ao nimero, pois mais tarde, irad-lhe ser
pedido para o relembrar.

Se, por acaso, durante este tempo, tiver pensamentos acerca da situagdo que ameacgou o seu objetivo intrinseco de autonomia, faga um risco na folha por cada
pensamento que tiver.

De seguida, irei partilhar uma apresentagdo power-point e os cinco minutos comegarao a contar a partir desse momento. Finalizada esta tarefa, voltarei a
partilhar o formulario google. Esta pronto/a para comegar?

Apoés a secgdo 6 Continuar para a secgéo seguinte v

® =) T &= =
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tarefa 2 (escolha livre)

Este questionario pretende conhecer em que medida sentiu que estava imerso ou abstraido no pensamento intrinseco de escolha livre que descreveu na tarefa

B TR —

2. A seguir a cada afirmacao, ird encontrar uma escala de avaliagdo que vai de 1 a 7, devera seleccionar o nimero que melhor reflecte o seu grau de
concordancia com a afirmagédo. Ndo ha respostas certas ou erradas. Tente responder honestamente em relagéo ao seu objectivo intrinseco descrito na tarefa 2

(escolha livre).

1 - Discordo Totalmente
2 - Discordo Pouco

3 - Discordo
4 - Neutro
5 - Concordo

6 — Concordo Bastante
7 - Concordo Totalmente

Imersao1. Pensei de forma tao intensa no conteudo do objectivo intrinseco que o experimentei como se fosse real. *

Discordo totalmente

Imers&o2. O contetido do objectivo intrinseco é importante para mim. *

Discordo totalmente

Imers&o3. Pensar no contetido do objectivo intrinseco faz-me sentir feliz e completo(a). *

Discordo totalmente

Imersao4. O objectivo intrinseco ndo influenciou o meu estado emocional. *

Discordo totalmente

Imersao5. Pensar no objectivo intrinseco fez-me esquecer de todas as outras coisas. *

Discordo totalmente

Apoés a secgdo 7 Continuar para a secgéo seguinte v

® =) Tr &

https://docs.google.com/forms/d/1Uv4FdOmaj9x_6X8MV20onCS0Ii7deQiKrDZWO05vFyCUs/edit

Concordo totalmente

Concordo totalmente

Concordo totalmente

Concordo totalmente

Concordo totalmente
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na tarefa 2 (escolha livre)

Ap6s ter de escolher o seu objectivo intrinseco, solicitamos que responda o quanto esse seu pensamento é satisfatério, utilizando a seguinte escala de
referéncia.

1 — Discordo Totalmente
2 - Discordo Pouco

3 - Discordo

4 - Neutro

5 — Concordo

6 — Concordo Pouco

7 - Concordo Totalmente

Satisfacao1. O objectivo intrinseco é bastante satisfatorio?

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

Apoés a secgdo 8 Continuar para a secgéo seguinte v

><

Escala de Tracos de Absorcao (Tellegen, 1982)

Este questionario tem como objectivo avaliar a propensdo dos individuos a serem imersos numa experiéncia ou pensamento. Em cada afirmagéo estdo

colocados os nimeros de 1 (DISCORDO TOTALMENTE) a 5 (CONCORDO TOTALMENTE). Tente responder honestamente, ndo hé respostas certa nem erradas.

1."As vezes sinto as coisas da mesma maneira como quando era crianga” *

Discordo totalmente Concordo totalmente

2. “Posso ficar comovido quando ougo um discurso muito bonito, uma poesia ou uma cangdo de que gosto” *

Discordo totalmente Concordo totalmente

3. “Quando estou a ver um filme ou um programa de televisao, posso ficar tdo envolvido que esquec¢o onde estou e vivo a historia como
se fosse verdadeira e eu estivesse a tomar parte dela”

Discordo totalmente Concordo totalmente

® &) Tr = > =
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4."Quando olho para uma fotografia ou pintura e depois desvio o olhar, as vezes posso “ver” a imagem da fotografia/pintura, quase como *
se estivesse a olhar para ela”

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

5. “As vezes sinto que é como se a minha mente envolvesse o mundo inteiro” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

6. “Eu gosto de observar as nuvens a mudarem de forma no céu” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

7. “Se eu quiser, posso imaginar as coisas com tanta clareza, que é como se estivesse a ver um filme” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

8. “Eu penso que sei 0 que algumas pessoas querem dizer quando falam acerca de experiéncias sobrenaturais” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

”» %

9. “Eu por vezes saio do meu eu normal e entro num estado de ser completamente diferente

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

10. “Tocar em coisas como |3, areia ou madeira, as vezes faz-me lembrar de certas cores ou musicas” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

11. “As vezes sinto as coisas & minha volta com muiita intensidade. como se fossem dunlamente reais” *

® =) T &= =
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1 2 3 4 5

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

” %

12. “Quando ougo musica posso ficar tdo envolvido que nao noto nada a minha volta

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

13. “Se eu quiser, posso imaginar que 0 meu corpo € t&o pesado que ndo o poderia mexer mesmo que quisesse” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

14. “Frequentemente, posso sentir a presenca de uma pessoa antes de a ver ou ouvir” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

” k

15. “O estalar do lume e as chamas de uma lareira acesa estimulam a minha imaginagao

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

16. “As vezes é possivel eu estar completamente imerso na natureza ou na arte como se todo o meu estado de consciéncia tivesse
temporariamente alterado”

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

17. “Cores diferentes tém significados particulares e especiais para mim” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

18. “Consigo perder-me nos meus pensamentos enquanto fago uma tarefa usual, ao ponto de esquecer o que estou a fazer e dai a
minutos chegar a conclusdo de que ja acabei a tarefa”

® =) T &= =
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19. “As vezes posso lembrar-me de coisas do meu passado de forma tao clara e vivida que é quase como se estivesse a vivé-las de novo” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

20. “Coisas que nao fazem sentido para os outros, muitas vezes fazem sentido para mim” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

21. “Se eu estivesse a representar uma peca de teatro, eu acho que conseguiria sentir as emogdes do personagem e tornar-me tal como
ele, ndo pensando em mim préprio ou na audiéncia”

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

22. “Os meus pensamento vém-me & cabega como imagens visuais e ndo como palavras” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

23. “Frequentemente tenho prazer em coisas peguenas, como ver uma folha que cai ou cheirar uma flor” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

24. “Quando ouco musica forte, como de banda ou orquestra, as vezes sinto como se estivesse a ser elevado no ar” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

25. “As vezes posso fazer com que o barulho pareca musica pelo modo como o ougo” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

® &) Tr = > =

https://docs.google.com/forms/d/1Uv4FdOmaj9x_6X8MV20onCS0Ii7deQiKrDZWO05vFyCUs/edit

911



18/12/2020 Efeitos paradoxais da supressédo de motivagdes idiossincraticas_Grupo1OBJ.INT. - Google Forms

26. “Algumas das minhas recorda¢des mais vivas vém através de certos cheiros” *

Discordo Totalmente

27. “Algumas pegas de musica fazem-me pensar em fotografias ou pinturas com muitas cores” *

Discordo Totalmente

28. “Frequentemente eu sei o que alguém vai dizer antes de ele(a) falar” *

Discordo Totalmente

29. “Muitas vezes tenho “memodrias fisicas”, por exemplo, depois de ter estado a nadar, posso sentir-me como se ainda estivesse na agua” *

Discordo Totalmente

30. “O som de uma voz pode ser tdo fascinante para mim que eu nao paro de a ouvir” *

Discordo Totalmente

” %k

31. “As vezes eu sinto a presenca de alguém que nao esta fisicamente presente

Discordo Totalmente

” %

32. “As vezes pensamentos e imagens vém-me a cabeca sem qualquer esforco da minha parte

Discordo Totalmente

33. “Eu acho que cheiros diferentes tém cores diferentes” *

® =) Tr &
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Concordo Totalmente

Concordo Totalmente

Concordo Totalmente

Concordo Totalmente

Concordo Totalmente

Concordo Totalmente

Concordo Totalmente
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34. “Um pér-do-sol pode comover-me profundamente” *

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

® =) T &= =
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MotivacoOes idiossincraticas

*QObrigatério
Seccgao sem titulo

Sobre o estudo

A presente investigagdo tem como objectivo compreender de que forma funciona a nossa mente quando
pensamos em objectivos pessoais.

A sua participagdo neste estudo é confidencial o que significa que os dados que nos proporcione ndo serdo
divulgados. Embora a sua participagao seja muito importante para nos ajudar na compreensao dos fenémenos
psicoldgicos, caso ndo queira continuar a responder podera desistir a qualquer momento, sem qualquer
prejuizo.

N&o existem respostas certas ou erradas, pretende-se que responda com a maior sinceridade.

Se aceitar participar neste este estudo iremos pedir que realize umas pequenas tarefas que ndo deverédo
demorar mais de 40 minutos. Ird precisar, além do equipamento em que estd a visualizar este formuldrio, uma

folha de papel e um lapis.

Desde ja, agradecemos a sua colaboragao pois sem as suas respostas este estudo ndo serd possivel!

1. Tomei conhecimento e compreendi a informagao acima descrita e aceito, de livre
vontade, participar neste estudo e preencher os questionarios que se seguem. *

Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

Antes de comegarmos, responda, por favor algumas perguntas pessoais
que sdo essenciais para a nossa investigagdo. Relembramos que os
Dados seus dados serdo tratados com total confidencialidade.

Sociodemograficos

Questionério de

2. Sexo*

Marcar apenas uma oval.

3. Idade*

4. Nacionalidade *

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit
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5. Naturalidade *

6. Zona de Residéncia *

7. Nivel Econémico do Agragado Familiar
Marcar apenas uma oval.

Inferior
Médio

Alto

8. Estado Civil

Marcar apenas uma oval.

Solteiro(a)
Casado(a) / Unido de Facto
Divorciado(a)

Vilvo(a)

9. Estatuto:*
Marcar apenas uma oval.

Estudante
Estudante Trabalhador

Trabalhador

10. No caso, se for estudante, encontra-se a frequentar:
Marcar apenas uma oval.

Ano Zero
Licenciatura
Pés-graduacgao
Mestrado
Doutoramento

Outra:

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit
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11.

12.

Motivagbes idiossincraticas

Area de Formacao

Foi-lhe diagnosticada alguma Perturbacéo Psicopatologica? Se sim, qual? *

Todos os seres humanos tém objectivos intrinsecos. Estes objectivos estdo
relacionados com experiéncias que satisfazem as necessidades psicolégicas
bdsicas, e que capturam a procura e a consecugédo de metas relacionadas com
crescimento e desenvolvimento pessoal, autonomia, comunidade,
relacionamentos significativos e/ou protecgdo do meio ambiente. A autonomia,
por exemplo, é uma necessidade psicolégica universal que estd associada a
nossa auto-expresséo e desejo de agir em harmonia com nossos valores e

Tarefa 1: objectivos de forma simples, tomar nossas préprias decisdes e controlar nossas
Objectivo proprias vidas. Um acontecimento que satisfaga a nossa necessidade de

autonomia pode ser tdo pequeno como fazer algo que realmente gostdmos, ou

Intrinseco talvez, ter a liberdade de decidir a carreira que queremos seguir. Agora que
(Autonomia) entende o que significa autonomia, pense num acontecimento que tenha

13.

14.

acontecido nos ultimos trés meses, por mais pequeno que tenha sido, que que
tenha satisfeito a sua necessidade de autonomia. Por favor, escolha um
acontecimento que possa recordar com detalhe e descreva-o em baixo para que
eu possa confirmar que se trata de fato de um acontecimento que satisfaz os
critérios acima mencionados.

Descreva o acontecimento seleccionado relacionado com a necessidade de

autonomia.*

Seleccione o grau de importancia, para a sua vida, do objectivo intrinseco
que seleccionou anteriormente: *

Marcar apenas uma oval.

Nada importante Extremamente importante

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit 3/14
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15. Relembre e descreva agora, por favor, uma situacdo que tenha ameacado ou
posto em causa o objectivo intrinseco pessoal que acabou de descrever. *

16. Seleccione aimportancia dessa situacdo na sua vida: *

Marcar apenas uma oval.

Nada importante Extremamente importante

Todos os seres humanos tém desejos psicolégicos. Estes desejos estao
relacionados em ter uma imagem atraente. Um episédio que satisfaga o seu desejo

Tarefa 2: de ter uma imagem atraente pode ser tdo pequeno como fazer a sua maquilhagem,
vestir-se numa sexta-feira a noite para sair, ou admirar-se ao espelho depois de
ObjeCtiVO atingir um objetivo de no gindsio. Agora que vocé entende o que significa
Extrinseco atratividade de imagem, por favor pense em um evento que ocorreu nos Ultimos trés
meses, por menor que seja, que satisfez seu desejo de imagem atraente. Por favor,
(escolha escolha um acontecimento que possa recordar com detalhe e descreva-o em baixo
livre) para que eu possa confirmar que se trata de fato de um acontecimento que satisfaz

os critérios acima mencionados.

17. Descreva o acontecimento seleccionado com um objectivo extrinseco que
tenha satisfeito o seu desejo de ter uma imagem atraente *

18. Seleccione o grau de importancia, para a sua vida, do objectivo extrinseco de
de ter uma imagem atraente que seleccionou anteriormente: *

Marcar apenas uma oval.

Nada importante Extremamente importante

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit 4/14
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Para esta tarefa ira precisar de um pa

| e um lapis ou caneta.

Apos ter descrito a situag@o que ameagou o seu objectivo intrinseco de autonomia,
peco-lhe que, durante os préximos 5 minutos, tente evitar ao maximo pensar nessa
situagdo negativa. Para ajuda-lo com esta tarefa, concentre-se no objectivo
extrinseco descrito na tarefa 2 (escolha livre).

Durante estes 5 minutos, ird aparecer no ecrd um numero de 9 digitos por 30

Tarefa 3: segundos. Pego-lhe que tenha atengé@o ao nimero, pois mais tarde, ird-lhe ser pedido

Tarefa de

para o relembrar.

Supresséo Se, por acaso, durante este tempo, tiver pensamentos acerca da situagéo que

Questionario

ameacou o seu objetivo intrinseco de autonomia, faga um risco na folha por cada
pensamento que tiver.

De seguida, irei partilhar uma apresentagao power-point e os cinco minutos
comecardo a contar a partir desse momento. Finalizada esta tarefa, voltarei a
partilhar o formulario google. Esta pronto/a para comegar?

Este questionario pretende conhecer em que medida sentiu que estava imerso
ou abstraido no pensamento extrinseco de escolha livre que descreveu na
tarefa 2. A seguir a cada afirmacao, ird encontrar uma escala de avaliagdo que vai
de 1 a 7, deverd seleccionar o nimero que melhor reflecte o seu grau de

de Imersao concordancia com a afirmagéo. N&o ha respostas certas ou erradas. Tente

no objectivo

responder honestamente em relagdo ao seu objectivo extrinseco descrito na
tarefa 2 (escolha livre).

Extrinseco
. 1 - Discordo Totalmente

descrito na 2 - Discordo Pouco

tarefa 2 3 - Discordo
4 - Neutro

(escolha 5 - Concordo

livre) 6 — Concordo Bastante
7 - Concordo Totalmente

19. Imersaol. Pensei de forma tao intensa no conteudo do objectivo extrinseco que

20.

o experimentei como se fosse real. *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

Imersdo2. O conteudo do objectivo extrinseco é importante para mim. *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit
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21. Imersao3. Pensar no conteudo do objectivo extrinseco faz-me sentir feliz e
completo(a). *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

22. Imersao4. O objectivo extrinseco ndo influenciou o meu estado emocional. *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

23. Imersaob5. Pensar no objectivo extrinseco fez-me esquecer de todas as outras
coisas. *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

Apos ter de escolher o seu objectivo extrinseco, solicitamos
que responda o quanto esse seu pensamento é satisfatério,
utilizando a seguinte escala de referéncia.

Questionario sobre a 1 - Discordo Totalmente

Satisfacdo do Objectivo 2 - Discordo Pouco

Extri . f 3 - Discordo
xtrinseco descrito na tarefa 4 Neutro

2 (escolha livre) 5 - Concordo

6 — Concordo Pouco
7 — Concordo Totalmente

24. Satisfacdol. O Objectivo extrinseco € bastante satisfatorio?

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit 6/14
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Este questiondrio tem como objectivo avaliar a propensao dos individuos a

Escala de Tracos . o . R
serem imersos numa experiéncia ou pensamento. Em cada aflrma(;ao estao

de Absorgao de colocados os nimeros de 1 (DISCORDO TOTALMENTE) a 5 (CONCORDO

TeIIegen (“The TOTALMENTE). Tente responder honestamente, ndo ha respostas certa nem
erradas.

Tellegen

Absorption

Scale”; Tellegen

1982)

25. 1. “As vezes sinto as coisas da mesma maneira como quando era crianga” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

26. 2.“Posso ficar comovido quando ougo um discurso muito bonito, uma poesia
ou uma cancgao de que gosto” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

27. 3."“Quando estou a ver um filme ou um programa de televisao, posso ficar tdo
envolvido que esquego onde estou e vivo a histéria como se fosse verdadeira e
eu estivesse a tomar parte dela” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

28. 4.“Quando olho para uma fotografia ou pintura e depois desvio o olhar, as
vezes posso “ver” aimagem da fotografia/pintura, quase como se estivesse a
olhar para ela” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit
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29. 5. “As vezes sinto que é como se a minha mente envolvesse o mundo inteiro” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

30. 6. “Eu gosto de observar as nuvens a mudarem de forma no céu” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

31. 7.“Se eu quiser, posso imaginar as coisas com tanta clareza, que € como se
estivesse a ver um filme” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

32. 8."Eu penso que sei 0 que algumas pessoas querem dizer quando falam acerca
de experiéncias sobrenaturais” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

33. 9. “Eu por vezes saio do meu eu normal e entro num estado de ser
completamente diferente” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit 8/14
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34. 10. “Tocar em coisas como |3, areia ou madeira, as vezes faz-me lembrar de
certas cores ou musicas” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

35. 11. “As vezes sinto as coisas & minha volta com muita intensidade, como se
fossem duplamente reais” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

36. 12.“Quando ougo musica posso ficar tdo envolvido que ndo noto nada a minha
volta” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

37. 13.“Se eu quiser, posso imaginar que 0 meu corpo € tdo pesado que ndo o
poderia mexer mesmo que quisesse” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

38. 14. “Frequentemente, posso sentir a presenca de uma pessoa antes de a ver ou
ouvir” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit 9/14
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39. 15. “O estalar do lume e as chamas de uma lareira acesa estimulam a minha
imaginagao” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

40. 16.“As vezes é possivel eu estar completamente imerso na natureza ou na arte
como se todo o meu estado de consciéncia tivesse temporariamente alterado”

*

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

41. 17.“Cores diferentes tém significados particulares e especiais para mim” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

42. 18. “Consigo perder-me nos meus pensamentos enquanto fago uma tarefa
usual, ao ponto de esquecer o que estou a fazer e dai a minutos chegar a
conclusao de que ja acabei a tarefa” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

43. 19.“As vezes posso lembrar-me de coisas do meu passado de forma tao clara e
vivida que é quase como se estivesse a vivé-las de novo” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit 10/14
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44. 20. “Coisas que nao fazem sentido para os outros, muitas vezes fazem sentido
para mim” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

45. 21.“Se eu estivesse a representar uma peca de teatro, eu acho que conseguiria
sentir as emogdes do personagem e tornar-me tal como ele, ndo pensando em
mim proprio ou na audiéncia” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

46. 22.“Os meus pensamento vém-me a cabegca como imagens visuais € ndo como
palavras” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

47. 23. “Frequentemente tenho prazer em coisas pequenas, como ver uma folha
que cai ou cheirar uma flor” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

48. 24."“Quando ouco musica forte, como de banda ou orquestra, as vezes sinto
como se estivesse a ser elevado no ar” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit 11/14
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49. 25.“As vezes posso fazer com que o barulho pareca musica pelo modo como o
ougo” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

50. 26. “Algumas das minhas recorda¢des mais vivas vém através de certos cheiros”

*

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

51. 27.“Algumas pecas de musica fazem-me pensar em fotografias ou pinturas com
muitas cores” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

52. 28. “Frequentemente eu sei o que alguém vai dizer antes de ele(a) falar” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

53.  29.“Muitas vezes tenho “memodrias fisicas”, por exemplo, depois de ter estado a
nadar, posso sentir-me como se ainda estivesse na agua” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit
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54. 30. “O som de uma voz pode ser tao fascinante para mim que eu nao paro de a
ouvir” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

55. 31.“As vezes eu sinto a presenca de alguém que nao esta fisicamente presente”

*

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

56. 32.“As vezes pensamentos e imagens vém-me a cabeca sem qualquer esforco
da minha parte” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

57. 33.“Eu acho que cheiros diferentes tém cores diferentes” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

58.  34.“Um pér-do-sol pode comover-me profundamente” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

Este contelido néo foi criado nem aprovado pela Google.

https://docs.google.com/forms/d/1nePoRRjgGdnkikvlisrdrqwMSxv5_cioxZgmUJPkTlo/edit 13/14
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MotivacoOes idiossincraticas

*QObrigatério
Seccgao sem titulo

Sobre o estudo

A presente investigagdo tem como objectivo compreender de que forma funciona a nossa mente quando
pensamos em objectivos pessoais.

A sua participagdo neste estudo é confidencial o que significa que os dados que nos proporcione ndo serdo
divulgados. Embora a sua participagao seja muito importante para nos ajudar na compreensao dos fenémenos
psicoldgicos, caso ndo queira continuar a responder podera desistir a qualquer momento, sem qualquer
prejuizo.

N&o existem respostas certas ou erradas, pretende-se que responda com a maior sinceridade.

Se aceitar participar neste este estudo iremos pedir que realize umas pequenas tarefas que ndo deverédo
demorar mais de 40 minutos. Ird precisar, além do equipamento em que estd a visualizar este formuldrio, uma

folha de papel e um lapis.

Desde ja, agradecemos a sua colaboragao pois sem as suas respostas este estudo ndo serd possivel!

1. Tomei conhecimento e compreendi a informagao acima descrita e aceito, de livre
vontade, participar neste estudo e preencher os questionarios que se seguem. *

Marcar apenas uma oval.
Sim

Nao

Antes de comegarmos, responda, por favor algumas perguntas pessoais
que sdo essenciais para a nossa investigagdo. Relembramos que os
Dados seus dados serdo tratados com total confidencialidade.

Sociodemograficos

Questionério de

2. Sexo*

Marcar apenas uma oval.

3. Idade*

4. Nacionalidade *

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit 114
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5. Naturalidade *

6. Zona de Residéncia *

7. Nivel Econémico do Agragado Familiar
Marcar apenas uma oval.

Inferior
Médio

Alto

8. Estado Civil

Marcar apenas uma oval.

Solteiro(a)
Casado(a) / Unido de Facto
Divorciado(a)

Vilvo(a)

9. Estatuto:*
Marcar apenas uma oval.

Estudante
Trabalhador Estudante

Trabalhador

10. No caso de ser estudante, encontra-se a frequentar:
Marcar apenas uma oval.

Ano Zero
Licenciatura
Pés-graduacgao
Mestrado
Doutoramento

Outra:

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit 2/14
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Area de Formacao

Foi-lhe diagnosticada alguma Perturbacéo Psicopatologica? Se sim, qual? *

Todos os seres humanos tém objectivos intrinsecos. Estes objectivos estdo
relacionados com experiéncias que satisfazem as necessidades psicologicas
béasicas, e que capturam a procura e a consecugdo de metas relacionadas com
crescimento e desenvolvimento pessoal, autonomia, comunidade,
relacionamentos significativos e/ou protec¢ao do meio ambiente. A autonomia,
por exemplo, é uma necessidade psicolégica universal que estd associada a
nossa auto-expresséo e desejo de agir em harmonia com nossos valores e

Tarefa 1: objectivos de forma simples, tomar nossas préprias decisdes e controlar nossas
Objectivo proprias vidas. Um acontecimento que satisfaga a nossa necessidade de

autonomia pode ser tdo pequeno como fazer algo que realmente gostdmos, ou

Intrinseco talvez, ter a liberdade de decidir a carreira que queremos seguir. Agora que
(Autonomia) entende o que significa autonomia, pense num acontecimento que tenha

13.

14.

acontecido nos ultimos trés meses, por mais pequeno que tenha sido, que que
tenha satisfeito a sua necessidade de autonomia. Por favor, escolha um
acontecimento que possa recordar com detalhe e descreva-o em baixo para que
eu possa confirmar que se trata de fato de um acontecimento que satisfaz os
critérios acima mencionados.

Descreva o acontecimento seleccionado relacionado com a necessidade de
autonomia. *

Seleccione o grau de importéncia para a sua vida, do objetivo intrinseco que
seleccionou anteriormente: *

Marcar apenas uma oval.

Nada importante Extremamente importante

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit 3/14
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15. Relembre e descreva agora, por favor, uma situacao que tenha ameacgado ou
posto em causa o objetivo intrinseco pessoal que acabou de descrever. *

16. Seleccione a importancia dessa situagdo na sua vida: *

Marcar apenas uma oval.

Nada importante

Tarefa 2: Situagéo Nesta tarefa, pedimos-lhe que descreva uma situagao banal do seu dia-a-
dia, como por exemplo ir as compras ou limpar a casa.
Neutra (escolha

livre)

17. Pedimos-lhe que escreva, em baixo, uma situacao neutra. *

18. Seleccione o grau de importancia, da situacdo descrita anteriormente: *

Marcar apenas uma oval.

Nada importante

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit

Extremamente importante

Extremamente importante
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Para esta tarefa ira precisar de um papel e um lépis ou caneta.

Apos ter descrito a situag@o que ameagou o seu objectivo intrinseco de autonomia,
peco-lhe que, durante os préximos 5 minutos, tente evitar ao maximo pensar nessa
situagdo negativa. Para ajuda-lo com esta tarefa, concentre-se na situagao neutra
descrita na tarefa 2 (escolha livre).

Durante estes 5 minutos, ird aparecer no ecrd um numero de 9 digitos por 30

Tarefa 3: segundos. Pego-lhe que tenha atengé@o ao nimero, pois mais tarde, ird-lhe ser pedido

Tarefa de

para o relembrar.

Supresséo Se, por acaso, durante este tempo, tiver pensamentos acerca da situacdo que

ameacou o seu objetivo intrinseco de autonomia, faga um risco na folha por cada
pensamento que tiver.

De seguida, irei partilhar uma apresentagao power-point e os cinco minutos
comecardo a contar a partir desse momento. Finalizada esta tarefa, voltarei a
partilhar o formulario google. Esta pronto/a para comegar?

Este questiondario pretende conhecer em que medida sentiu que estava imerso ou
abstraido no pensamento da situagé@o neutra que descreveu na tarefa 2. A seguir
a cada afirmagaéo, ird encontrar uma escala de avaliagdo que vai de 1 a 7, deverd

Questionario seleccionar o nimero que melhor reflecte o seu grau de concordéancia com a
de Imers3o afirmacgado. Nao hd respostas certas ou erradas. Tente responder honestamente
em relagéo ao seu objectivo extrinseco descrito na tarefa 2 (escolha livre).
da situacao
descrita na 1 — Discordo Totalmente
2 - Discordo Pouco
tarefa 2 3 - Discordo
4 — Neutro
(eSCO|ha 5 — Concordo
livre) 6 — Concordo Bastante
7 - Concordo Totalmente
19. Imersaol. Pensei de forma tdo intensa no conteudo da situagdo neutra que o

20.

experimentei como se fosse real. *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

Imersdo2. O conteudo da situagdo neutra € importante para mim. *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit
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21. Imersao3. Pensar no conteudo da situagcao neutra faz-me sentir feliz e
completo(a). *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

22. Imersao4. A situagado neutra nao influenciou o meu estado emocional. *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

23. Imersaob5. Pensar na situacao neutra fez-me esquecer de todas as outras
coisas. *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

Apos ter de escolher a sua situagéo neutra, solicitamos que
responda o quanto esse seu pensamento é satisfatério,
utilizando a seguinte escala de referéncia.

Questionario sobre a 1 - Discordo Totalmente

Satisfagcdo da situagdo 2 - Discordo Pouco
. fa 2 3 — Discordo

neutra descrito na tarefa 4 - Neutro

(escolha livre) 5 - Concordo

6 — Concordo Pouco
7 — Concordo Totalmente

24. Satisfacaol. A situacdo neutra é bastante satisfatoria?

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit 6/14
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Este questiondrio tem como objectivo avaliar a propensao dos individuos a

Escala de Tracos . o . R
serem imersos numa experiéncia ou pensamento. Em cada aflrma(;ao estao

de Absorgao de colocados os nimeros de 1 (DISCORDO TOTALMENTE) a 5 (CONCORDO

TeIIegen (“The TOTALMENTE). Tente responder honestamente, ndo ha respostas certa nem
erradas.

Tellegen

Absorption

Scale”; Tellegen

1982)

25. 1. “As vezes sinto as coisas da mesma maneira como quando era crianga” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

26. 2.“Posso ficar comovido quando ougo um discurso muito bonito, uma poesia
ou uma cancgao de que gosto” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

27. 3."“Quando estou a ver um filme ou um programa de televisao, posso ficar tdo
envolvido que esquego onde estou e vivo a histéria como se fosse verdadeira e
eu estivesse a tomar parte dela” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo totalmente Concordo totalmente

28. 4.“Quando olho para uma fotografia ou pintura e depois desvio o olhar, as
vezes posso “ver” aimagem da fotografia/pintura, quase como se estivesse a
olhar para ela” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit
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29. 5. “As vezes sinto que é como se a minha mente envolvesse o mundo inteiro” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

30. 6. “Eu gosto de observar as nuvens a mudarem de forma no céu” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

31. 7.“Se eu quiser, posso imaginar as coisas com tanta clareza, que € como se
estivesse a ver um filme” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

32. 8."Eu penso que sei 0 que algumas pessoas querem dizer quando falam acerca
de experiéncias sobrenaturais” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

33. 9. “Eu por vezes saio do meu eu normal e entro num estado de ser
completamente diferente” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit 8/14
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34. 10. “Tocar em coisas como |3, areia ou madeira, as vezes faz-me lembrar de
certas cores ou musicas” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

35. 11. “As vezes sinto as coisas & minha volta com muita intensidade, como se
fossem duplamente reais” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

36. 12.“Quando ougo musica posso ficar tdo envolvido que ndo noto nada a minha
volta” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

37. 13.“Se eu quiser, posso imaginar que 0 meu corpo € tdo pesado que ndo o
poderia mexer mesmo que quisesse” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

38. 14. “Frequentemente, posso sentir a presenca de uma pessoa antes de a ver ou
ouvir” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit 9/14



18/12/2020 Motivagdes idiossincraticas

39. 15. “O estalar do lume e as chamas de uma lareira acesa estimulam a minha
imaginagao” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

40. 16.“As vezes é possivel eu estar completamente imerso na natureza ou na arte
como se todo o meu estado de consciéncia tivesse temporariamente alterado”

*

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

41. 17.“Cores diferentes tém significados particulares e especiais para mim” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

42. 18. “Consigo perder-me nos meus pensamentos enquanto fago uma tarefa
usual, ao ponto de esquecer o que estou a fazer e dai a minutos chegar a
conclusao de que ja acabei a tarefa” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

43. 19.“As vezes posso lembrar-me de coisas do meu passado de forma tao clara e
vivida que é quase como se estivesse a vivé-las de novo” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit 10/14
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44. 20. “Coisas que nao fazem sentido para os outros, muitas vezes fazem sentido
para mim” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

45. 21.“Se eu estivesse a representar uma peca de teatro, eu acho que conseguiria
sentir as emogdes do personagem e tornar-me tal como ele, ndo pensando em
mim proprio ou na audiéncia” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

46. 22.“Os meus pensamento vém-me a cabeca como imagens visuais € ndo como
palavras” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

47. 23. “Frequentemente tenho prazer em coisas pequenas, como ver uma folha
que cai ou cheirar uma flor” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

48. 24."“Quando oug¢o musica forte, como de banda ou orquestra, as vezes sinto
como se estivesse a ser elevado no ar” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente
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49. 25.“As vezes posso fazer com que o barulho pareca musica pelo modo como o
ougo” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

50. 26. “Algumas das minhas recorda¢des mais vivas vém através de certos cheiros”

*

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

51. 27.“Algumas pecas de musica fazem-me pensar em fotografias ou pinturas com
muitas cores” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

52. 28. “Frequentemente eu sei o que alguém vai dizer antes de ele(a) falar” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

53.  29.“Muitas vezes tenho “memodrias fisicas”, por exemplo, depois de ter estado a
nadar, posso sentir-me como se ainda estivesse na agua” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

https://docs.google.com/forms/d/1pnT70obS3t8qNSEDQNO0de4jxb491t65YROMTTKwv4BwM/edit
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54. 30. “O som de uma voz pode ser tao fascinante para mim que eu nao paro de a
ouvir” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

55. 31.“As vezes eu sinto a presenca de alguém que nao esta fisicamente presente”

*

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

56. 32.“As vezes pensamentos e imagens vém-me a cabeca sem qualquer esforco
da minha parte” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

57. 33.“Eu acho que cheiros diferentes tém cores diferentes” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

58.  34.“Um pér-do-sol pode comover-me profundamente” *

Marcar apenas uma oval.

Discordo Totalmente Concordo Totalmente

Este contelido néo foi criado nem aprovado pela Google.
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