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Resumo

A supressdo de pensamentos € uma das estratégias cognitivas utilizadas pelas
pessoas para controlar 0os pensamentos que provocam emocOes desagradaveis. Alguns
estudos experimentais (e.g. Wegner, Schneider, Carter & White, 1987; Salkovskis &
Reynolds, 1994; Macrae, Bodenhausen, Milne & Jetten, 1994; Belloch & Morillo,
2002) indicam que a tentativa de suprimir um pensamento pode fazer com que este volte
com maior frequéncia a consciéncia, produzindo efeitos paradoxais. Nos estudos
mencionados tém sido encontrados dois tipos de efeitos principais: um aumento da
frequéncia dos pensamentos desagradaveis durante o proprio momento de supressdo
(aumento imediato), e um aumento durante o periodo que se segue a supressao (efeito
ricochete).

A presente investigacdo teve como objetivo analisar a eficdcia da supresséo de
pensamentos de preocupacado idiossincraticos em dois grupos de individuos: um grupo
com altos niveis, e outro grupo com baixos niveis de tendéncia para se preocupar de
forma excessiva. A amostra foi constituida por 56 participantes (28 com altos niveis de
preocupacdo e 28 com baixos), previamente selecionados a partir de uma amostra de 84
sujeitos que responderam ao Questionario de Preocupacao de Pensilvania (PSWQ).

Os individuos de ambos 0s grupos participaram numa experiéncia com trés fases
(expressé@o inicial, supressdo e expressdo final). Durante a fase de supressdo, foi
solicitado aos participantes que tentassem suprimir 0 pensamento que mais o0s tinha
preocupado durante os ultimos dias.

Os resultados sugerem gue 0 sucesso ou insucesso da supressao de pensamentos
de preocupacdo idiossincraticos depende da tendéncia para a preocupacdo excessiva
manifestada pelos sujeitos no PSWQ. Os individuos com elevada tendéncia para a
preocupacdo excessiva manifestaram uma maior frequéncia relativa de pensamentos,
durante a fase de supressdo e expressdo final: foram encontrados efeitos paradoxais
(aumento imediato e ricochete) no grupo com elevada tendéncia para a preocupacao

excessiva.

Palavras — Chave: supressdo de pensamentos, preocupacao, efeitos paradoxais.



Abstract

Thought suppression is one of the cognitive strategies used by people to control
thoughts that cause unpleasant emotions. Some case experimental studies (e.g. Wegner,
Schneider, Carter & White, 1987; Salkovskis & Reynolds, 1994; Macrae, Bodenhausen,
Milne & Jetten, 1994; Belloch & Morillo, 2002) mention that the attempt of suppress a
thought can make that same thought come back more often to sense, causing
paradoxical effects. Two types of main effects have been found in the aforementioned
studies: a raise of the frequency of unpleasant thoughts during the suppression time
(immediate effect), and a raise during the period that follows suppression (ricochet
effect).

The goal of this investigation was to analyze the efficiency of thought
suppression of idiosyncratic worry in two groups of individuals: a group with high
levels and another group with low levels of tendency to worry in an excessive way. The
sample was made of 56 participants (28 with high level of worry and 28 with low
levels), previously selected from an 84 individuals sample that answered the Penn State
Worry Questionnaire (PSWQ).

The individuals of both groups participated in a three phase experiment (initial
expression, suppression and ending expression). During the suppression phase it was
asked to participants to try to suppress the thought that would worry them the most
lately.

The results suggest that the success or failure of thoughts suppression of
idiosyncratic worry depends on the tendency to excessive worry showed by individuals
of the (PSWQ). The individuals with high tendency to excessive worry show a higher
relative frequency of thoughts during the suppression phase and ending expression:
paradoxical effects have been found (immediate raise and ricochet) on the group with

high tendency of excessive worry.

Keywords: thought suppression, worry, paradoxical effects.
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1. Introducéo

A preocupacdo € comum ao ser humano, pois é normal que fiquemos
preocupados perante situacfes futuras que possam representar algum tipo de ameaca
antecipada ou perante tarefas importantes a realizar (Wells, 1995). Borkovec & Ruscio
(2004) acrescentam que a preocupacdo produz-se de pensamentos e imagens de
antecipacdo de eventuais resultados negativos, permitindo-nos ativar alguns recursos
que nos ajudam a solucionar efetivamente os problemas e a enfrentar as circunstancias
(Borkovec & Ruscio, 2004).

De acordo com o anterior, todos nés com alguma frequéncia ficamos
preocupados perante situagdes que representam algo novo ou inesperado, face a tarefas
importantes a realizar, ou perante determinados acontecimentos pessoais e/ou sociais.
Nestes casos, a preocupagdo permite que ativemos 0S recursos necessarios para nos
ajudar a enfrentar estas circunstancias de forma adequada. No entanto, alguns autores
(Wells, 1995; Eysenck, 1992 in Beck & Clark, 2011) indicam que enquanto a
preocupacdo pode ser construtiva e adaptativa também pode ser patoldgica e
incontrolavel. Eysenck (1992, in Beck & Clark, 2011) definiu a preocupacao excessiva
como uma consciéncia muito persistente e intensa de eventual perigo futuro, que é
repetidamente ensaiada, sem ser solucionada. Wells (1995) acrescenta que a
preocupacao é um processo intrusivo, predominantemente egossinténico que o sujeito
interpreta como Util e com grande valia. Isto significa que quanto mais se mantiver
preocupado, sente que obtém mais controlo da situacdo, sendo que as expectativas
positivas sdo excluidas (Wells, 1995).

A teoria cognitiva de Beck (1976, in Beck & Clark, 2011) acerca da ansiedade
patoldgica aponta que o sujeito, ao longo da vida, desenvolve esquemas mentais
ansiogénicos do género: “Se ndo tiver controlo sobre tudo, posso estar em perigo”, “se
nao estiver perfeitamente calmo, entdo posso perder o controlo”. Este tipo de esquemas
cognitivos contribui para o desenvolvimento de comportamentos vigilantes em relagéo a
perigos potenciais, bem como para respostas emocionais e motoras desproporcionadas,
face a qualquer sinal de ameaca ou perigo e, que, sS40 congruentes com 0s esquemas
construidos (Beck & Clark, 2011).



A preocupacdo excessiva encontra-se associada a aspetos do quotidiano, sejam
as responsabilidades a proposito do trabalho, da saude e da seguranca da familia, do
dinheiro, das relac6es interpessoais e dos trabalhos diarios, ou dos problemas pequenos
que surgem no dia-a-dia e que sdo provaveis de acontecer: a perda de uma chave de
casa, O carro que avariou, ou alguém que comentou algo menos agradavel acerca de nds
(Wells, 1999). O mesmo autor acrescenta que a preocupagdo excessiva costuma ser
acompanhada de sintomas fisicos (Wells, 1999). Neste caso, a preocupacdo pode se
manifestar como um mecanismo subjacente a diversas perturbacGes de ansiedade
(Wells, 1999). Em particular, a preocupagdo excessiva € considerada, segundo o DSM-
IV-R (2002), o aspeto fundamental da perturbacéo de ansiedade generalizada (PAG).

Shadick et al. (1990, in Ruscio & Borkovec, 2004) analisaram os temas de
preocupacdo em 31 sujeitos com ansiedade generalizada, 12 estudantes universitarios
ndo clinicos, mas que satisfaziam os critérios para serem incluidos num grupo definido
como “‘sujeitos com alta preocupacgéo”, definidos pelo PSWQ (Meyer, Miller, Metzger,
& Borkovec, 1990), e 13 sujeitos ndo ansiosos. Para os trés grupos, os temas de
preocupacdo mais comuns relacionaram-se com a familia, a casa e as relacOes
interpessoais. Os sujeitos com alta preocupacéo e os pacientes com PAG relataram uma
elevada percentagem de preocupacdes relacionadas com assuntos variados, 0s quais néo
podiam ser enquadrados em nenhuma das quatro categorias previamente estabelecidas:
familia, trabalho, financas e doencas. Os autores observaram que estes dois grupos
manifestavam preocupacOes associadas a uma grande variedade de situacdes diarias,
incluindo problemas menores (Borkovec & Ruscio, 2004).

De acordo com este resultado, podemos concluir, em primeiro lugar, que 0s
sujeitos com niveis altos de preocupacdo se preocupam com situacbes muito
diversificadas, quando comparados com sujeitos ndo clinicos ou ndo ansiosos que se
preocupam por uma menor variedade de temas; e, em segundo lugar, que as pessoas
com ansiedade e preocupacgdo excessivas se preocupam mais com questdes de menor
importancia, do que as pessoas nao ansiosas (Borkovec & Ruscio, 2004).

Como ja vimos, a preocupacdo despoleta e mantém altos niveis de vigilancia e
ansiedade na auséncia de uma ameaga pessoal (Wells, 1999). Para Eysenck (1990, in
Beck & Clark, 2011), o mecanismo de preocupacao envolve trés funcbes: uma funcéo

de alarme que é responsavel pela insercdo de sinais de ameaca, uma funcdo de

2



“lembrete” que proporciona a repeticdo constante de pensamentos e imagens sobre a
ameaca e a preparacdo da antecipacdo de uma situacdo futura, permitindo o individuo
gerar possiveis respostas: uma solucdo para o problema, uma preparacdo emocional para
as consequéncias negativas, ou um comportamento de evitamento/fuga (Eysenck, 1990
in Beck & Clark, 2011).

Ruscio e Borkovec (2004) realizaram um estudo com intuito de avaliar a funcéo
da preocupacdo elevada entre os individuos com e sem ansiedade generalizada. Os
autores procuraram abordar se os individuos com e sem ansiedade generalizada, mas
ambos com preocupacdo alta, diferem relativamente as suas experiéncias reais de
preocupacao e/ou as avaliagOes que fazem acerca da experiéncia preocupante. Ruscio e
Borkovec (2004) elaboraram uma tarefa de selecdo e manutencdo de foco, através de
uma amostragem de pensamento antes e depois de uma breve inducdo para a
preocupacdo. Os participantes também responderam a questionarios onde avaliaram as
suas experiéncias durante e apés a inducdo da preocupacdo, bem como as suas crencas
gerais sobre a mesma. Apesar dos sujeitos com preocupacao alta apresentarem muitos
pensamentos intrusivos negativos e crencas subjacentes, os individuos com ansiedade
generalizada manifestaram menos controlo sobre 0s pensamentos intrusivos negativos,
imediatamente apds se sentirem preocupados. Por sua vez, também relataram mais
sinais somaticos e transmitiram vérias crencas negativas sobre a preocupacdo. Os
resultados sugerem que a ansiedade generalizada encontra-se relacionada com
avaliacOes e experiéncias Unicas que a distinguem de outras formas de preocupacéo
grave (Ruscio & Borkovec, 2004).

De seguida, iremos abordar a supressao de pensamentos e os efeitos paradoxais

gue se encontram subjacentes a esta tarefa.

A supressdo de pensamentos

Uma das estratégias mais utilizadas pelas pessoas para reduzirem a frequéncia de
pensamentos indesejados € a supressao de pensamentos (Wegner & Erber, 1992).

A supressdo de pensamentos € o processo pelo qual uma pessoa tenta parar de
pensar sobre alguma coisa, de modo a afastar da consciéncia um pensamento que Ihe
gera algum tipo de desconforto (Wegner, 1997). Referimo-nos entdo a processos de

supressdo quando estes sdo desencadeados com o0 objetivo concreto de afastar
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determinado contetdo da consciéncia (Wegner, 1997). Quando este efeito é alcancado,
podemos estar perante um processo de supressdo com sucesso. No entanto, alguns
estudos sugerem que a tentativa de suprimir um determinado pensamento origina um
efeito contrério, ou seja, sempre que tentamos afastar um pensamento indesejado,
corremos o risco de que este retorne a mente de forma muito mais recorrente. Quando se
da este acontecimento podemos estar perante um processo de supressdo com insucesso
(Wegner, Schneider, Carter & White, 1879; Wegner & Erber, 1992; Salkovskis &
Reynolds, 1994).

No dia-a-dia ocorrem situacbes em que as pessoas escolhem suprimir
pensamentos de forma deliberada (por exemplo, quando queremos evitar um
pensamento negativo acerca de um acontecimento futuro), mas também onde pode
surgir a dificuldade para suprimir, por exemplo, sempre que tentamos suprimir um
pensamento indesejado mas este tende a retornar a mente (Renaud & McConnell, 2001;
Koole & Van Knippenberg). Este retorno do pensamento indesejado é considerado um
dos efeitos irénicos ou paradoxais da supressdo de pensamento. Wegner, Schneider,
Carter & White (1879) descreveram, a partir da realizacdo de duas experiéncias com
recurso a um paradigma que viria a ser denominado posteriormente de Urso Branco,
dois tipos de efeitos paradoxais: um efeito de aumento imediato que conduz a um
aumento na frequéncia de pensamentos alvo de supressao durante o tempo que se tenta
suprimir, e um efeito pds-supressdo (efeito de ricochete) que indica um aumento dos
pensamentos alvos em fases posteriores a da supressao (Wegner et al., 1879).

O primeiro estudo que recorreu ao paradigma do urso branco foi realizado por
Wegner, Schneider, Carter e White (1987). Estes autores solicitaram a dois grupos de
estudantes que reportassem aquilo em que estavam a pensar por um periodo de 5
minutos. Todos os participantes realizaram a experiéncia em dois periodos consecutivos
(expressédo e supressdao). A um grupo de participantes foi pedido para que nao
pensassem no urso branco, ou seja, que suprimissem o pensamento alvo, durante o
primeiro periodo (periodo de supressdo). No entanto, no segundo periodo podiam
expressar o contetdo mental (periodo de expressdo). O outro grupo de participantes
recebeu as mesmas instrugdes, mas de forma contraria. No primeiro momento foi-lhes
solicitado que procurassem pensar num urso branco (periodo de expressdo) . No

segundo periodo foi-lhes solicitado que suprimissem esse conteddo mental (periodo de
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supresséo). Em ambos os casos (de expresséo e supressdo), foi pedido adicionalmente
aos participantes que tocassem numa campainha cada vez que mencionassem ou
pensassem sobre um urso branco.

Os resultados mostraram um numero elevado de intrusdes alvo nos sujeitos da
primeira condi¢do, comparativamente com aqueles que foram instruidos a expressar o
pensamento alvo num primeiro momento. Os autores verificaram que a prépria
supressdo possibilita um grande acesso ao pensamento indesejado, observando um
aumento de efeito imediato (Wegner, Schneider, Carter & White, 1987). De igual modo,
os resultados deste estudo revelaram ironicamente uma maior frequéncia de referéncias
ao urso branco durante o periodo posterior a supressao para aqueles que tinham estado
previamente envolvidos em supressdo. Ou seja, 0 envolvimento inicial em supressdo
promoveu ndo s6 um efeito de aumento imediato, mas também um efeito de ricochete
(Wegner et al., 1987).

Sdo mudltiplos os exemplos de efeitos de aumento imediato resultantes do
envolvimento em supressdo, nomeadamente em situacfes em que 0 pensamento alvo
consiste em imagens prestadas aos sujeitos, semelhante ao que foi feito no paradigma
do urso branco (Luciano & Algarabel, 2002), em periodos de supressédo acerca do ato de
fumar um cigarro (Salkovskis & Reynolds, 1994) e no comportamento alimentar
(Erskine & Georgiou, 2010).

Luciano & Algarabel (2008) realizaram um estudo experimental como intuito de
analisar se as pessoas conseguem suprimir com sucesso pensamentos relacionados com
imagens especificas. A amostra baseou-se num total de 76 estudantes de psicologia,
com idades compreendidas entre os 19 e 28 anos. O procedimento constituiu tarefas de
imaginacao, solicitando aos participantes para visualizarem mentalmente duas imagens.
Uma dela funcionou como alvo de supressdo. Apesar de ter havido um efeito de
aumento imediato significativo na ocorréncia de pensamentos intrusivos durante a
supressao, os investigadores (Luciano & Algabarel, 2008) colocaram como hipdtese o
facto de a supressdo mostrar mais efeitos em pensamentos idiossincraticos, podendo,
neste caso, surgir o efeito ricochete (Luciano & Algabarel, 2008). Os mesmos autores
encontraram uma associacdo significativa entre a supressdo, o esforco despendido e o
desconforto emocional. Contudo, indicaram que a administragdo de uma escala visual

analogica poderia ter sido Util para medir o esforgo e o desconforto em suprimir 0s
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pensamentos. Também permitiria avaliar se tinha existido uma tendéncia espontanea
para suprimir o pensamento alvo (Luciano & Algabarel, 2008).

Por sua vez, Salkovskis e Reynolds (1994) elaboraram uma experiéncia
composta por pessoas que tentavam reduzir o tabagismo e a sua cessagdo, com intuito
de compreender se 0s pensamentos idiossincraticos originavam uma maior intrusdo do
pensamento alvo. O autor confirmou que 0s pensamentos intrusivos sobre a vontade de
fumar ocorrem com frequéncia na tarefa de supressdo. No final da experiéncia, 0s
préprios sujeitos relataram dificuldade e muito esforco despendido ao tentarem
controlar os pensamentos relacionados com o fumo (Salkovskis, 1994).

A ideia de que o préprio ato de supressao pode conduzir a uma maior intrusao do
pensamento € igualmente encontrada nas pessoas que se tentam manter abstinentes a
comida (Erskine & Georgiou, 2010). Os autores pretenderam analisar se a supressao de
pensamentos acerca da comida, conduziria ao seu aumento subsequente e, por sua vez, a
um acréscimo da ingestdo de chocolate. A amostra foi constituida por 116 mulheres que
ndo sabiam que a variavel do estudo consistia na quantidade de chocolate consumida.
Foi explicado apenas as participantes que iriam provar chocolate e classificar duas
marcas, consoante as suas caracteristicas e sabor. Foram divididas em trés grupos:
supresséo, expressao e grupo de controlo. Em todos os grupos foi solicitado que caso
pensassem em chocolate para pressionassem uma sirene. No grupo de supressao foi
solicitado para suprimissem pensamentos acerca de chocolate e a intencdo de o provar
(Erskine & Georgiou, 2010).

Os autores observaram que as participantes do grupo de supressdo consumiram
significativamente mais chocolate, verificando um efeito de aumento imediato. As
participantes preencheram questionarios acerca de restricdo diética, culpa, desejo e
supressdo, sendo que as mulheres da condicdo de supressdo manifestaram mais desejo
de continuar a provar chocolate e maior dificuldade em obter sucesso na supressdo
(Erskine & Georgiou, 2010).

O efeito de ricochete € igualmente evidenciado em diversos estudos
experimentais. Falaremos da supressdo sobre estereotipos (Macrae, Bodenhausen, Milne
& Jetten, 1994) e acerca de pensamentos semelhantes as obsessdes (Belloch & Morillo,
2008).



Macrae, Bodenhausen, Milne e Jetten (1994) realizaram um experimento inicial,
onde pediram aos participantes do estudo que descrevessem num paragrafo um dia
tipico na vida de um Skinhead, apresentado numa fotografia. Neste experimento metade
dos participantes receberam uma instrucdo para tentarem ndo pensar em estereotipos,
enquanto escreviam o paragrafo. O outro grupo de participantes ndo recebeu qualquer
tipo de informacdo relacionada com o evitar de estereGtipos. As consequéncias da
supressdo de estere6tipos ndo foram significativas em nenhum dos grupos. No entanto,
foi posteriormente solicitado a cada grupo de participantes que escrevessem um
segundo parégrafo acerca de outro skinhead, ndo sendo fornecida a nenhum dos grupos,
qualquer tipo de instrucdo para evitar o uso de estereotipos. Os resultados mostraram
que aqueles participantes que receberam inicialmente indicacBes para suprimirem
esteredtipos escreveram mais paragrafos com caracteristicas preconceituosas durante
uma fase posterior, comparativamente com o0 grupo gque nunca recebeu informacéo para
suprimir. Os resultados evidenciaram um efeito de ricochete (Macrae et al., 1994).

Por sua vez, num estudo com 38 estudantes universitarios que teve como intuito
analisar a supressdo de pensamentos neutros e intrusivos semelhantes as obsessdes, 0s
autores (Belloch & Morillo, 2002) concluiram que os estudantes mostraram uma
capacidade disfuncional para suprimir pensamentos intrusivos, observando um aumento
da sua ocorréncia na fase de supressdo e em fases posteriores. Os autores confirmaram a
existéncia de um efeito de aumento imediato, mas também de um efeito de ricochete
(Belloch & Morillo, 2002).

De acordo com os respetivos estudos, podemos concluir, em primeiro lugar, que
a tarefa de supressdo é algo extremamente dificil para as pessoas, produzindo varios
efeitos emocionais, nomeadamente o desconforto, o esforco e a dificuldade em suprimir
(Salkovskis & Reynolds, 1994; Belloch & Morillo, 2002; Luciano & Algabarel, 2008;
Erskine & Georgiou, 2010); e, em segundo lugar, que 0S pensamentos a serem
suprimidos durante o periodo de supressdo, tendem a retornar a consciéncia de forma
irénica e paradoxal (Wegner et al., 1987; Salkovskis & Reynolds, 1994; Macrae et al.,
1994); Belloch & Morillo, 2002; Luciano & Algabarel, 2008; Erskine & Georgiou,
2010).

Abordaremos agora as variaveis que podem influenciar o sucesso o insucesso da

tarefa de supresséo.



Como ja vimos, a supressao é algo dificil para as pessoas e, por isso, exige
consideraveis recursos atencionais (Wegner & Erber, 1992). A atencdo é necessaria
durante a supressdo, pois proporciona a procura de pensamentos distratores, escolhendo
0s mais suscetiveis de serem eficazes para o seu sucesso (Wegner & Erber, 1992).
Alguns autores sugerem que 0s recursos atencionais de que 0s sujeitos se auxiliam para
suprimir sdo muito variaveis e dependem, essencialmente, de caracteristicas individuais
nomeadamente o autoconceito, autoestima, motivacao pessoal, autoafirmacdo (Macrae
et al., 1994; Renaud & McConnell, 2001; Koole & Van Knippenberg, 2007) e os
recursos cognitivos, onde se destacam técnicas de focalizacdo da atencdo (Wegner &
Erber, 1992; Wegner, 1997).

Wegner (1997) desenvolveu um modelo tedrico para explicar os efeitos irénicos
de controlo mental. O autor considera que quando as pessoas tentam evitar determinado
pensamento, recorrem a dois processos cognitivos distintos. O primeiro corresponde a
um processo operacional intencional que é responsavel por executar uma procura
consciente e voluntaria de varios pensamentos alternativos, com intuito de substituirem
0 alvo a ser suprimido. Simultaneamente, surge um segundo processo de monitorizacao
automatico e inconsciente que examina continuamente possiveis falhas do processo
operacional, indicando o insucesso da supressdo (Wegner, 1997). Comentamos entéo
que, enquanto o processo de monitorizagdo deteta o pensamento alvo, baseando-se
numa busca ativa e constante, 0 processo operacional desencadeia-se sempre que surge
a intrusdo, processando objetos de distracdo para promover a supressdo de pensamentos
com sucesso e, por isso, encontra-se bastante dependente de recursos cognitivos
(Wegner & Erber, 1992; Wegner, 1997).

A teoria de Wegner (1997) refere que os efeitos paradoxais (efeito de aumento
imediato e efeito de ricochete) de supressdo sdo mais provaveis de acontecer sob
condi¢cbes que reduzam significativamente a eficacia do processo operacional,
promovendo a hiperacessibilidade aos pensamentos indesejados (Wegner & Erber,
1992).

A teoria (Wegner, 1997) refere que a técnica de distracdo focalizada é uma
estratégia muitas vezes utilizada pelos sujeitos para suprimir um determinado
pensamento. Ao realizar a tentativa de desviar determinado pensamento indesejado da

consciéncia, o0 sujeito pode recorrer a outro pensamento ndo relacionado com o anterior,
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de forma espontdnea ou ndo. Neste caso, esta perante uma tarefa de supressdo com
sucesso. No entanto, apontam que esta estratégia pode, eventualmente, originar uma
hiperacessibilidade aos pensamentos indesejados. Neste caso, 0 sujeito esta perante uma
tarefa de supressdo com insucesso. Com base neste fundamento, os autores (Wegner &
Erber, 1992) optaram por introduzir uma nova condi¢do na tarefa de supressdo do
paradigma do Urso Branco, acreditando que num periodo de supressdo e de pds-
supressdo, qualquer um dos elementos utilizados como distratores (neste caso um
Volkswagen vermelho) serviria de pista para a ativagao do pensamento alvo. Os autores
instruiram os participantes que, caso Ihes surgisse um pensamento relacionado com o
urso branco, para pensarem num Volkswagen vermelho. A tendéncia geral para o urso
branco ocorrer durante a supressdo e no periodo pos-supressdo ndo foi significativa
(Wegner & Erber, 1992). Ao contrario daquilo que os autores esperavam, nao foi
verificado qualquer efeito irénico (Wegner & Erber, 1992).

Os mesmos autores também consideram que a eficicia da supressdo pode estar
associada a motivacdo individual para suprimir (Wegner, 1997; Wegner & Erber, 1992).
Nas situacdes em que a motivagdo pessoal é reduzida, o processo de monitorizacdo pode
assumir o controlo da consciéncia, despoletando pensamentos intrusivos continuos
(Wegner, 1997; Wegner & Erber, 1992).

A investigacdo acerca da supressdo de esteredtipos (Macrae et al., 1994)
comprova este fundamento. Os autores sustentaram a hipéotese de que as pessoas que
tém uma motivacdo pessoal para evitar o uso de esteredtipos sdo capazes de o fazer.
Verificaram que sujeitos com baixos e altos preconceitos diferiram relativamente ao
grau de acessibilidade. Os sujeitos com alto preconceito cometeram mais estere6tipos ao
escreveram sobre um casal homossexual, comparativamente aos individuos com baixo
preconceito que revelaram maior capacidade motivacional para suprimir (Macrae et al.,
1994).

Por outro lado, algumas investigagdes tém revelado que a capacidade cognitiva
dos sujeitos para suprimir pensamentos idiossincraticos encontra-se relacionada com o
autoconceito (Renaud & McConnell, 2001; Koole & Van Knippenberg, 2007).

De facto, Renaud e McConnell (2001) mostraram que 0 sucesso da supressdo de
pensamentos idiossincraticos encontra-se dependente do autoconceito, considerando que

um nivel maior de autoconceito revela um nimero maior de aspetos auto relevantes com

9



caracteristicas menos redundantes e mais independentes entre si, enquanto que um nivel
mais baixo de autoconceito origina menos aspetos auto relevantes que sdo mais
redundantes e mais interligados. Participaram no estudo 98 estudantes de psicologia.

Antes do experimento os autores (Renaud & McConnell, 2001) introduziram
medidas associadas ao autoconceito. No final observaram que os participantes que
revelaram inicialmente niveis mais elevados de autoconceito obtiveram maior sucesso
em suprimir pensamentos idiossincraticos. Por outro lado, 0s que revelaram menos
aspetos auto relevantes, os mesmos estavam relacionados uns com 0s outros e com 0
pensamento indesejado, contribuindo para uma maior acessibilidade ao alvo.

Koole e Van Knippenberg (2007) acrescentam que a autoafirmacdo da propria
personalidade influencia a motivacdo para suprimir. Neste sentido, realizaram uma
investigacdo com intuito de investigar se a autoafirmacao contribuia para a eliminacéo
de efeitos irénicos. A amostra foi constituida por 58 estudantes universitarias que
participaram em duas condigdes: feedback neutro e feedback positivo acerca da
personalidade. A autoafirmacdo foi manipulada, sendo proporcionado a um grupo de
participantes um feedback positivo acerca da sua personalidade e aos restantes
participantes um feedback neutro.

Os resultados da pesquisa mostraram que a supressdo levou a associagOes
estereotipadas individuais nas participantes que receberam feedback neutro. O mesmo
ndo aconteceu com as participantes de feedback positivo. Os autores concluiram que a
autoafirmacdo aumenta o efeito do controlo mental e a motivagdo para suprimir. O
humor e a autoestima foram posteriormente analisados e 0s autores observaram que as
participantes com feedback neutro manifestaram niveis mais baixos de amor-proprio e
de humor, influenciado o sucesso da supresséo (Koole e Van Knippenberg, 2007).

Por sua vez, Renaud e McConnell (2001) referem que a focalizagdo da atencéo
em outros objetos pode contribuir para o sucesso da supressdo. Referem que o0s
distratores podem ser Varios aspetos relacionados com o contexto externo e/ou interno
do sujeito. Como exemplo de contexto externo mencionam a focalizacdo num objeto
especifico que rodeia o sujeito ou a concentracdo no comportamento de outras pessoas
que estejam presentes. Relativamente ao contexto interno, a pessoa pode recorrer a
Varios aspetos da sua vida. Pode concentra-se em tarefas que tem para realizar durante

0s proximos dias, ou recorrer a memarias pessoais (Renaud e McConnell, 2001). Para
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além da técnica da focalizacdo da atengdo, existem outras formas que influenciam o
controlo de pensamentos e, por sua vez, 0 sucesso de supressdo. Uma das mais
mencionadas baseia-se na construcdo de pensamentos positivos e no envolvimento
imaginario em tarefas ndo relacionadas com o pensamento indesejado (Renaud &
McConnell, 2001).

Podemos concluir que quando os sujeitos se encontram numa situacdo sem
recursos cognitivos e sem motivagdo para suprimir nao consigam alcancar a supressao
COm sucesso € que, por sua vez, este aspeto resulte em efeitos irénicos (Wegner, 1997).
Por outro lado, em circunstancias em que 0s sujeitos possam dispor de recursos
cognitivos e maior motivagdo é provavel que o processo operativo consiga exercer a sua
funcdo de desviar o pensamento alvo, contribuindo para 0 sucesso da supressdo
(Wegner & Erber, 1992; Macrae et al., 1994; Renaud e McConnell, 2001; Koole e Van
Knippenberg, 2007).

De seguida, abordaremos a supressdo de pensamentos idiossincraticos

relacionados com a preocupacao.

Supressao de pensamentos idiossincraticos relacionados com a preocupacao

Como ja contemplamos, existem varios temas mencionados na literatura
associados a supressao, como 0s estere6tipos, pensamentos semelhantes as obsessdes,
comportamento alimentar e pensamentos idiossincraticos. Os assuntos que nos causam
preocupacao também sdo, muitas vezes, alvos de supressao (Tanno & lijima, 2012).

Ao longo das nossas vidas diérias, somos muitas vezes confrontados com o
desejo de evitar certos pensamentos que nos preocupam. Por exemplo, podemos querer
evitar pensamentos sobre problemas relacionais, problemas profissionais, falhas ou
constrangimentos sociais (Tanno & lijima, 2012). Ironicamente, a literatura tem
evidenciado que as tentativas para suprimir pensamentos preocupantes também
originam consequéncias indesejaveis, na medida em que 0 pensamento que se quer
suprimir retorna ao consciente com muita facilidade (Borkovec & Ruscio, 2004; Tanno
& lijima, 2011).

Behar, Vescio e Borkovec (2005) referem que a preocupacao e a supressdo de
pensamentos estdo relacionadas, sugerindo que o preocupado tenta ndo pensar em

pensamentos que podem desencadear a propria preocupacdo. Os autores procuraram
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analisar a supressdo de pensamentos através do fornecimento aos sujeitos de estimulos
preocupantes. Os autores conseguiram encontrar um efeito de ricochete na fase de
supressdo. No entanto, ndo foi suficientemente significativa. Apontaram como
limitacGes o facto de terem sido imagens fornecidas e ndo imagens idiossincraticas
(Behar, Vescio & Borkoveck, 2005).

Por sua vez, Tanno & lijima (2012) realizaram um estudo com o objetivo de
verificar efeitos irdnicos na supressdo de pensamentos relacionados com a preocupacao.
A amostra foi constituida por 47 estudantes universitarios que responderam previamente
ao Questionario de Preocupacdo da Pensilvania (PSWQ; Meyer, Miller, Metzger, &
Borkovec, 1990).

Os participantes realizaram a experiéncia de acordo com quatro periodos: treino,
expressao, supressdo e mencdo. Todas as fases duraram cerca de 10 minutos, com sons
aleatorios, & excecdo da fase de treino. Os autores (Tanno & lijima, 2012) solicitaram
aos sujeitos que escrevessem numa folha o que estavam a pensar no momento em que
ouvissem um som, proporcionado através de um computador. Na fase de supressao
pediram aos participantes que suprimissem o pensamento de preocupacdo que indicaram
no inicio da experiéncia. Os autores concluiram que as pessoas que obtiveram niveis
mais altos de preocupagdo no PSWQ apresentaram um aumento da frequéncia do
pensamento alvo na fase de supressdo, observando um aumento de efeito imediato.
Contudo, ndo observaram um efeito de ricochete. Encontraram como explicacao o facto
de numa fase posterior ndo ser solicitado aos participantes para suprimir o conteddo
preocupante, como é feito na fase de supressdo. Segundo os autores, este aspeto pode
diminuir a pressdo e o compromisso para suprimir (Tanno & lijima, 2012). Apontam
como investigacdo futura o aumento da validade ecoldgica dos resultados e o
esclarecimento da influéncia do sucesso ou insucesso da supressao em individuos
preocupados, avaliando o esforgo emocional despendido, a dificuldade sentida e as
estratégias cognitivas utilizadas (Tanno & lijima, 2012).

Através dos estudos mencionados podemos notar que as principais limitacGes
apontadas acerca da supressao encontram-se relacionadas com alguns dos objetos alvo
ndo serem idiossincraticos (Wegner & Erber, 1992; Borkovec & Ruscio, 2004; Luciano
& Agarabel, 2008), as estratégias cognitivas utilizadas ndo serem as mais eficazes para
suprimir (Wegner & Erber 1992; Renaud & McConnell, 2001; Koole & Van
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Knippenberg, 2007; Tanno & lijima, 2011) e a auséncia de escalas analdgicas para
medir o esforco despendido, desconforto emocional, dificuldade na tarefa e a tendéncia
espontanea dos sujeitos para suprimir (Luciano & Agarabel, 2008; Tanno & lijima,
2011).

Com base em diferentes perspetivas tedricas e estudos empiricos, delinedmos um
estudo que procurou compreender a eficacia da supressdo acerca de pensamentos
idiossincraticos relacionados com a preocupacao.

O presente estudo pretendeu replicar os resultados obtidos por Tanno & lijima
(2012) acerca de pensamentos de preocupagdo, de modo a analisar o sucesso obtido
numa tarefa de supresséo, verificando se as pontuacdes obtidas no PSWQ (Meyer et al.,
1990) influenciam o sucesso ou insucesso da supressdao. No entanto, pretendemos a
comparacdo de duas amostras: um grupo com altos niveis e outro grupo com baixos
niveis, relacionados com a tendéncia para a preocupacao excessiva.

Contemplamos para além das varidveis consideradas pelos autores (Tanno &
lijima, 2011): pensamento de preocupacao, avaliacdo da preocupacao, fase de expresséo
final, supressdo e expressao final, sucesso obtido), as varidveis que construimos de
acordo com as limitacOes apresentadas em alguns estudos experimentais (Tanno &
lijima, Luciano & Algabarel): esforco despendido, dificuldade sentida, estratégias
cognitivas, distragdo cognitiva deliberada. Para além disso, optdmos por incluir a
insercdo da escala de Ansiedade e Depressdo Hospitalar (HADS; Pais-Ribeiro, Silva,
Ferreira, Martins, Meneses, & Baltar, 2006), na medida em que alguns pressupostos
tedricos apontam uma relacdo entre a ansiedade e a preocupacdo (Wells, 1999;
Borkovec & Ruscio, 2004; Eysenck, 1990 in Beck & Clark, 2011).
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2. Proposito do estudo

O presente estudo teve como objetivo geral comparar o0 sucesso obtido numa tarefa

de supressédo de pensamentos relacionados com a preocupagdo de acordo com um grupo

de individuo com altos niveis e um grupo com baixos niveis de tendéncia para a

preocupacao excessiva. Assim, o estudo teve como objetivos especificos:

Analisar a existéncia de diferencas entre um grupo alto em preocupacao e um
grupo baixo em preocupacdo na frequéncia de pensamentos de preocupacao na
fase de supressdo (efeito de aumento imediato).

Analisar a existéncia de diferencas entre um grupo alto em preocupacgdo e um
grupo baixo em preocupacdo, na frequéncia de pensamentos de preocupacao na
fase de expressdo final (efeito de ricochete).

Comparar o sucesso percecionado pelos sujeitos durante a tarefa da supresséo de
pensamentos relacionados com a preocupacdo, em dois grupos de individuos:
um grupo de pessoas com altos niveis de preocupagdo e um grupo com baixos
niveis.

Comparar a avaliagéo realizada pelos sujeitos acerca do esfor¢o despendido e a
dificuldade sentida durante a tarefa de supressdo de pensamentos relacionados
com a preocupacdo em dois grupos de individuos: um grupo de pessoas com
altos niveis de preocupacdo e um grupo com baixos niveis.

Comparar a eficacia das estratégias cognitivas utilizadas para suprimir um
pensamento idiossincratico num grupo de individuos com altos e baixos niveis

de preocupacéo.

Tendo em conta a revisdo da literatura e 0s objetivos enunciados, foi nosso intuito

explorar as seguintes hipoteses, enquanto guias orientadoras do estudo:

Ambos os grupos apresentardo uma maior frequéncia de pensamentos alvo
durante a fase de supressdo, comparativamente com a fase de expressdo final

(efeito de aumento imediato).
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Ambos 0s grupos apresentardo uma maior frequéncia de pensamento alvo no
periodo de expressdo final, comparativamente com a fase de expressdo inicial
(efeito de ricochete).

O grupo alto em preocupacdo (GAP) apresentara uma maior frequéncia de
pensamentos alvo durante a fase de supressdo, do que o grupo baixo em
preocupacao (GBP) — efeito de aumento imediato.

O grupo alto em preocupacdo (GAP) apresentara uma maior frequéncia de
pensamentos alvo durante a fase de expressédo final, do que o grupo baixo em
preocupacdo (GBP) — efeito de ricochete.

O grupo alto em preocupagdo (GAP) apresentard menos sucesso na supressao,
do que o grupo baixo (GBP).

O grupo alto em preocupacdo (GAP) apresentard mais esforcos cognitivos
(dificuldade sentida e esforco despendido) para suprimir, comparativamente com
0 grupo baixo em preocupacédo (GBP).

O grupo alto em preocupacdo (GAP) recorrerd a estratégias cognitivas menos

eficazes para suprimir, do que o grupo baixo em preocupacéo (GBP).
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3. Método

3.1 — Desenho do estudo

Com base nas premissas anteriores o desenho utilizado no nosso estudo consistiu
no desenho quasi- experimental, uma vez que houve manipulacdo da variavel
independente e os participantes ndo foram selecionados aleatoriamente para a
constituicdo dos grupos (GAP e GBP). Os grupos realizaram a tarefa em trés periodos

(expressao inicial, supressdo e expresséo final) (Tabela 1).

Tabela 1. Representacgdo grafica do paradigma experimental aplicado no estudo

Grupo Tarefa Experimental

Grupo Alto em Expresséo Inicial Supresséo Expressao Final
Preocupacéo

Grupo Baixo em Expressao Inicial Supressao Expressdo Final
Preocupacao

3.2 — Caracterizacéo da Amostra

Participaram no presente estudo 84 adultos da comunidade com idades
compreendidas entre os 18 e 0s 65 anos (M = 35,49; DP = 11,42) dos quais 67% eram
mulheres. A maior parte dos sujeitos eram naturais dos Acores (45,2%), Beja, (28,6%),
Lisboa (10,7%), Paises Estrangeiros (6%), Faro (3,6 %), Evora (1,2%) e Setubal (1,2%).

Os participantes eram, na sua maioria, casados ou viviam em unido de facto
(47,6%), seguidos dos solteiros (34,5%), dos divorciados (14,3%) e dos vitvos (3,6%).
O nivel socioecondmico da maioria dos participantes era médio (48,8%), seguido do
médio baixo (47,6%), do baixo (2,4%) e do alto (1,2%). As habilitagbes literarias
predominantes foram o ensino secundario (36,9 %) e a licenciatura (26,2%) (Tabela 2).
Quanto a profissdo, a amostra foi composta maioritariamente por funcionarios publicos
(10,7%), ou trabalhadores por conta de outrem (10,7%), seguidos dos estudantes
(9,5%), desempregados (8,3%) e secretarios/administrativos (8,3%) (Tabela 2).
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Tabela 2. Descricdo das habilitagdes literarias e profissao da amostra

Habilitagdes literarias
(%)

Profissao (%0)

Auxiliares de acéo
médica, educacdo,
escolar (3,6%)

Enfermeiros/
Fisioterapeutas/
Técnicos de saude
(1,2%)

Sabe Ler e escrever (1,2%)

Funcionario publico
(10,7%)

Psicélogos/Sociotlo
gos/Educadores
Sociais/ Assistentes
Sociais (3,6%)

Camionista/
Condutor de
transportes de
mercadorias (1,2%)

1° Ciclo - até ao 4° ano
(2,4%)

Trabalhadores por conta de
outrem (10,7%)

Guardas Prisionais/
Militares/

Motoristas
Privados/ Condutor

Policiais/fGNR de transportes
(3,6%) publicos (1,2%)
2° Ciclo — do 5° ao 6° ano Estudante (9,5%) Reformado (2,4%)  Total (100%)
(13,1%)
3° Ciclo —do 7° a0 9° ano Desempregado 8,3%) Emigrante (2,4%)

(15,5%)

Secundario - do 10° ano ao
12° ano (36,9%)

Secretario/administrativo
(8,3%)

Professores (2,4%)

Bacharelato (3,6%)

Operarios especializados
Carpinteiro/Canalizador

Eletricista/Mecanico (7,1)

Engenheiros (1,2%)

Licenciatura (26,2%)

Empregado Fabril/Operario
(7,1 %)

Cabeleireiros/Mani
cure/Estética
(1,2%)

Mestrado ou doutoramento
(1,2%)

Sem profissdo/Doméstica
(6%)

Telefonista/Rececio

nista (1,2%)

Total (100%)

Contabilista/finangas/segur
adoras (3,6%)

Educadores de
infancia (1,2%)

17



3.3. Instrumentos

1. Questionario Socio Demografico
O questionario sdcio demogréafico, concebido para este estudo permitiu a recolha das

variaveis necessarias para a caracterizacdo da amostra (Anexo 1).

2. PSWQ (Pen State Worry Questionnaire, Meyer et al., 1990)

O questionario de Preocupacdo do Estado da Pensilvania [PSWQ; Meyer, Miller,
Metzger, & Borkovec, (1990), adaptado ao portugués por Jimenez — Ros, A. (2011)]
(Anexo 2) é um instrumento de medida de autorrelato, constituido por 16 itens que
permitem avaliar a tendéncia geral para a preocupagao excessiva. Cada item é composto
por 5 niveis de resposta, nas quais 1 representa “nada caracteristico em mim, 2 ”pouco
caracteristico em mim”, 3 “relativamente caracteristico em mim”, 4 “muito
caracteristico em mim” e 5 “bastante caracteristico em mim”. AS pontuacles totais
variam entre 16 e 80, sendo que pontuacdes mais altas indicam niveis mais elevados de
preocupacdo. A versdo portuguesa do PSWQ apresentou Otimas caracteristicas
psicométricas. A estabilidade temporal obtida a partir de uma amostra ndo clinica,
composta por 558 sujeitos portugueses foi de r = 75 e a consisténcia interna de o = 0,88,
0 que sugere uma boa fiabilidade. A consisténcia interna obtida a partir da amostra

utilizada no presente estudo sugeriu uma boa fiabilidade o = 0,82.

3. HADS (Escala Hospitalar de Ansiedade e Depressdo, Zigmond and Snaith
(1983)

A Escala Hospitalar da Ansiedade e Depressao [HADS; Snaith e Zigmound (1983),
versdo portuguesa por Pais-Ribeiro, Silva, Ferreira, Martins, Meneses, & Baltar (2006)]
(Anexo 3) é uma escala composta por 14 itens com 5 niveis de resposta que vao de 0 a
3. Compde-se de duas subescalas. A primeira avalia a ansiedade (HADS —A) através de
7 itens e a segunda os sintomas depressivos também através de sete itens. A pontuacao
méaxima para cada escala é de 21 pontos. As pontuacdes entre 0 e 7 sdo consideradas
“normais”, entre 8 € 10 “médias”™, entre 11 ¢ 14 “moderadas” e entre 15 ¢ 21 “severas”.

A verséo portuguesa da HADS apresentou uma consisténcia interna para a escala
de ansiedade de o = 0,76, 0 que sugere uma fiabilidade adequada. Para a depressdo
obteve-se um o = 0,86, sugerindo uma boa fiabilidade (Pais-Ribeiro et al., 2006). A

estabilidade temporal obtida a partir de uma amostra de pacientes com diabetes e um
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intervalo temporal de uma semana foi de r = 0,75 para a ansiedade e r = 0,75 para a
depressdo (Pais-Ribeiro et al., 2006). A consisténcia interna obtida a partir da amostra
utilizada no presente estudo foi aceitavel para ambas as escalas (a = 0,74 para a

ansiedade e o = 0,73 para a depressdo).

3.4. Material

1. Experiéncia Laboratorial

A experiéncia laboratorial foi realizada com recurso ao programa Psychopy que foi
programado para apresentar as instrucBes necessarias a realizacdo da experiéncia,
permitindo um som aleatério (entre os 40 e 80 segundos), que indicou ao participante ao

momento apropriado para responder ao solicitado.

2. Protocolo experimental

Neste estudo foi fornecido aos participantes um caderno onde constavam todas
as etapas necessarias para a realizacao da experiéncia (Anexo 4). Para além de uma fase
de treino, apresentaram-se no caderno 3 listas, correspondentes a cada fase (expressao
inicial, supressdo e expressdo final), com 10 campos para o participante escrever em
cada um deles aquilo em que estava a pensar sempre que ouvia um som emitido pelo
psychopy. Ao lado de cada campo, encontrava-se outro campo para o sujeito avaliar
cada pensamento que colocou nas respetivas listas, de acordo com uma escala de
classificacdo previamente fornecida (Anexo 5). No final, foram fornecidas algumas
questdes relacionadas com a experiéncia, nomeadamente sobre a tendéncia espontanea
do sujeito para suprimir (distracdo cognitiva deliberada) e as estratégias cognitivas
utilizadas, e onde se apresentaram 3 escalas visuais analdgicas para avaliar as variaveis
envolventes na tarefa de supressdo: sucesso obtido, esforco despendido e dificuldade

sentida (Anexo 6).
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3.5. Procedimento

Inicialmente procedeu-se a aplicagdo do consentimento informado (Anexo 7) e
de trés instrumentos: questionario socio-demografico (Anexo 1), PSWQ (Anexo 2) e
HADS (Anexo 3). Inicialmente, os sujeitos foram informados de que os dados
fornecidos eram confidenciais e que seriam utilizados apenas para fins de investigacao.

Apos a recolha de dados dos respetivos questionarios foram selecionados apenas 0s
sujeitos que obtiveram as pontua¢Ges mais extremas no PSWQ que constituiram dois
grupos: um grupo de 28 sujeitos que integraram o grupo de “sujeitos com alta tendéncia
para a preocupacgdo excessiva” (GAP), com pontuacgdes iguais ou superiores a 60 no
PSWQ (M =61, 4; DP = 7,9), e um grupo de 28 sujeitos que completaram o grupo de
“sujeitos com baixa tendéncia para a preocupacao excessiva” (GBP), com pontuacfes
inferiores a 45 no PSWQ (M = 44,3; DP = 6,3).

Apos a selecdo dos participantes, procedeu-se a realizagdo de uma experiéncia
laboratorial com recurso ao programa Psychopy 2 (Peirce, 2007). Foi fornecido
igualmente aos participantes o protocolo experimental (Anexo 4) e disponibilizado um
portatil com o programa do psychopy aberto.

A experiéncia foi composta por trés fases (expressdo inicial, supressdo e
expressao final — Tabela 1). Em todas as fases, foi solicitado aos participantes de ambos
0S grupos que escrevessem no protocolo experimental uma frase ou palavra que
descrevesse 0 que estavam a pensar cada vez que o computador emitisse um som.

Antes de iniciar a experiéncia foi realizado um periodo de treino, em que foi
solicitado aos participantes para treinarem durante um breve periodo de tempo, pedindo
que se mantivessem concentrados e que seguissem as instrugdes do computador. Nesta
fase 0 som tocou trés vezes de forma aleatoria, tendo uma duracdo maxima de trés
minutos. Terminada a fase de treino os sujeitos foram questionados acerca de eventuais
duvidas que pudessem ter surgido durante o treino realizado.

Uma vez concluida a fase de treino iniciou-se a experiéncia. Na fase de
expressdo inicial foi pedido aos sujeitos que continuassem a anotar 0S Seus
pensamentos, tal como tinham feito anteriormente, mas desta vez com um espaco de
tempo maior. Esta fase teve uma duracdo aproximada de 10 minutos e o computador

emitiu 10 sons aleatorios (entre os 40 e os 80 segundos).
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Apos a primeira fase (expressdo inicial) foi indicado aos participantes que
descrevessem brevemente o assunto que o0s tivesse deixado mais preocupados nos
altimos 4 ou 5 dias. O assunto descrito constituiu-se como o pensamento objeto de
supressdo na fase seguinte. Foi solicitado ainda aos participantes que classificassem a
gravidade do assunto preocupante de acordo com trés afirmacdes: 1)“E um assunto
dificil de suportar”; 2)“Sinto-me deprimido/a quando penso nele”; 3)“Penso
regularmente nesse assunto”, de acordo com uma escala de sete pontos que iam de 1
(completamente em desacordo) a 7 (completamente de acordo).

Antes de avancarem para a fase de supressdo, foi solicitado aos sujeitos para
classificarem 0s pensamentos descritos na fase de expressdo inicial em fungdo da
semelhanca (relacdo tematica) do seu contetdo com o pensamento que mais 0s tinha
preocupado durante os ultimos dias, de acordo com a seguinte escala: 1) “Este
pensamento € igual ao pensamento que me tem preocupado nos ultimos dias”, 2) “Este
pensamento é diferente daquele que me tem preocupado, mas também se encontra
relacionado com preocupacBes ou com pensamentos negativos”, 3) “Este pensamento é
diferente daquele que me tem preocupado e esta relacionado com pensamentos positivos
Ou neutros”, e 4) “Estava com a mente em branco (Anexo 5).

Na fase de supresséo foi pedido aos sujeitos que continuassem a anotar uma
palavra ou frase que refletisse 0 seu pensamento que ouvissem o som do computador.
Neste periodo foi pedido aos sujeitos para ndo pensarem no assunto que indicaram
como preocupante. Esta fase igualmente aproximadamente 10 minutos com sons
aleatorios. Solicitou-se novamente a classificacdo dos pensamentos indicados nesta fase,
de acordo com a escala de classificagdo anterior.

Na fase de expressdo final foi pedido aos participantes para pensarem no que
desejassem e para continuarem a anotar uma palavra ou frase que refletisse aquilo em
que estavam a pensar quando o som fosse emitido. Tal como nas fases anteriores, este
periodo durou 10 minutos e tocou 10 vezes, com segundos alternados entre 0s 40 e 0s
80 segundos. Solicitou-se a classificacdo dos pensamentos, de acordo com a escala de
classificacdo utilizada previamente.

Terminada a experiéncia procedeu-se a uma entrevista, onde foram colocadas
questBes acerca da sua realizacdo (Anexo 6). Algumas das questdes foram constituidas

por uma escala visual analégica para medir a intensidade do sucesso obtido, a
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dificuldade sentida e o esfor¢o despendido na supressdo do pensamento. Os sujeitos
foram questionados acerca das estratégias/distracdes cognitivas utilizadas na supressao

do pensamento.

3.5. Analise estatistica dos dados

Os dados foram analisados quantitativamente através do programa estatistico
SPSS (Statistical Package for the Social Sciences — verséo 20).

Tendo em conta o tamanho da amostra e a necessidade de comparar variaveis
quantitativas continuas (GAP e GBP) e variaveis psicoldgicas/psicopatoldgicas
(preocupacéo, ansiedade e depressdo) recorremos ao teste Mann — Whitney. Sempre que
foi necessario comparar varidveis nominais continuas, recorremos & analise de
contingéncia, ao calculo do odds e ao calculo estatistico X de Pearson.

Do mesmo modo, quando foi necessario proceder a realizacdo de associagdes
entre variaveis recorremos ao calculo do coeficiente de correlacdo de Pearson, tendo em
conta as correlagdes positivas ou negativas e a analise das pontuacgdes: 0.00 a 0.19 —
correlagdo muito fraca; 0.20 a 0.39 correlacdo fraca; 0.40 a 0.69 correlagdo moderada;
0.70 a 0.89 correlacéo forte; e 0.90 a 1.00 correlagdo muito forte (Santos, 2010).

Para analisar as comparacOes da frequéncia de pensamentos relacionados com a
preocupacao entre o grupo alto e o grupo baixo nas diferentes fases procedemos ao teste
para amostras emparelhadas. Em todas as andlises anteriores, consideramos néo
significativos niveis de significancia superiores a 0,05.

Realizamos a ANOVA fatorial mista com trés fases (expressao inicial, supressao
e expressao final) e dois grupos (alto e baixo em preocupacdo) para conhecer os efeitos
em ambos 0s grupos das instrucdes de supressdo sobre a frequéncia relativa de
pensamentos idénticos ao pensamento que preocupou os participantes durante os 5 dias
anteriores a participacdo no estudo. Devido ao reduzido tamanho da amostra, o nivel de
significancia considerado numa analise a posteriori foi até 0.1.

Para avaliar a magnitude do efeito foi calculado o eta quadrado parcial.
Consideramos valores com efeito pequeno os de np®=0,009, efeito médio valores de np?

entre 0,058 e 0,13 e efeito grande de np®= 0,14 ou superiores (Cohen, 1973).

22



4. Apresentacdo dos Resultados

Neste capitulo serdo descritos os principais resultados obtidos. A descri¢do dos
mesmos sera realizada tendo em conta o0s objetivos previamente formulados.
Comecaremos por analisar a existéncia de diferencas entre 0s grupos nas variaveis
psicoldgicas e psicopatoldgicas avaliadas.

Como foi referido foram selecionados, para participar no estudo experimental,
dois grupos de sujeitos a partir da amostra total (n = 84 participantes). Os sujeitos foram
selecionados a partir da pontuacéo obtida no PSWQ: um grupo alto em preocupacéo (N
= 28) e um grupo baixo em preocupacdo (N = 28).

Para verificar as diferencas na preocupacdo entre 0Ss respetivos grupos
realizamos o teste de Mann — Whitney. Quando compardmos o grupo alto e o grupo
baixo relativamente as pontuacgdes totais obtidas no PSWQ, e, tal como seria de esperar,
o nivel de preocupacdo dos sujeitos do grupo alto (M = 59,00; DP = 7,97) foi
significativamente superior (U = 54,50; p = 0,000) ao nivel de preocupacao do grupo
baixo (M = 44,32; DP = 6,37). Apesar do anterior, 0 nivel de ansiedade nos sujeitos do
grupo alto em preocupacdo (M = 11,0; DP = 3,90) néo foi significativamente superior
(U =279,5; p = 0,062) ao nivel de ansiedade do grupo de baixa preocupacdo (M = 8,8;
DP 3,57). O grupo alto em preocupacédo (M = 6,82; DP = 3,11) apresentou, no entanto,
significativamente (U = 262,00; p = 0,032) mais sintomas depressivos do que 0 grupo
baixo em preocupacdo (M = 4,14; DP = 3,43). Ainda em relacdo as variaveis
psicoldgicas e psicopatoldgicas, procedeu-se ao céalculo do coeficiente de correlagdo de
Pearson. Embora a associacdo encontrada entre a ansiedade e a preocupacao seja fraca,
é significativa e de signo positivo (r = 0,37; p = 0,04).

Relativamente ao conte(ldo do pensamento que preocupou 0s sujeitos durante 0s
altimos 4/5 dias anteriores a realizacdo da experiéncia, verificamos que as preocupacdes
principais das pessoas consistiram sobretudo em questbes associadas ao trabalho
(23,2%), preocupacdo com a saude de familiares e outros significativos (17,9) e com

questdes financeiras (14,3%).
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Tabela 3. Descricdo do contetido das preocupacdes dos sujeitos da amostra.

Tipo de Pensamento Preocupante Frequéncia Percentagem
1. Preocupagdo com o Trabalho 13 23,2
2. Problema Relacional 3 54
3. Problema Conjugal 1 1,8
4. Preocupacdo com tarefas a realizar 4 7,1
5. Preocupacdo com familiares e outros significativos 10 17,9
6. Preocupacgdo com situacdo financeira 8 14,3
7. Desemprego 3 54
8. Preocupagdo com saude fisica/mental de pessoas proximas 5 8,9
9. Preocupac¢do com a prépria salude 6 10,7
10. Preocupagéo com treinos/ desporto 1 1,8
11. Preocupagdo com animais de estimacéo 1 1,8
12. Preocupagcéo relacionada com tarefas escolares/académicas 1 1,8
Total 56 100,0

No que respeita a comparagdo entre os grupos, ndo foram produzidas diferencas
significativas no conteido do pensamento preocupante (odss = 1,05; X? @=1=1503;p
= 0,181). O grupo alto em preocupacdo preocupou-se sobretudo com o trabalho
(35,7%), questdes financeiras (21,4%), saude de familiares e outros significativos
(14,3%) e com a propria saude (10,7%), enquanto que o0 grupo baixo em preocupagdo
manifestou-se igualmente preocupado com a saude de familiares e outros significativos
(21,4%), tarefas a realizar (14,3%) trabalho (10,7%) e com a prépria satde (10,7%).

Também ndo se produziram diferencas significativas (U = 282, 5; P = 0,076) na
avaliacdo 1 (“E um assunto dificil de suportar”’) do tema de preocupaco idiossincratica
realizado pelos individuos do grupo alto (M = 5,11; DP = 1,77) e grupo baixo (M =
4,25; DP = 1,85) em preocupacdo. Nem na avaliacdo na avaliacdo da preocupacdo 2

(“Sinto-me deprimido/a quando penso nesse assunto”) (U = 384,5; p = 0,901) realizada
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pelos individuos do grupo alto (M = 3,96; DP = 2,06) e grupo baixo (M = 4,04; DP =
2,04) em preocupacdo. Contudo, e como seria de esperar, observaram-se diferencas
significativas (U = 245,5; p = 0,012) entre o grupo baixo (M = 5,25; DP= 1,64) e 0
grupo alto (M = 6,21; DP = 1,13), relativamente a avaliacdo 3 (“Penso regularmente
neste assunto’’) do pensamento preocupante.

Realizamos de novo testes ndo paramétricos para analisar a existéncia de
diferencas entre as avaliacdes (avaliacdo 1,2,3) acerca do pensamento preocupante em
funcdo do tema da preocupacdo idiossincratica referida pelos sujeitos de ambos os
grupos. Encontrdmos diferencas significativas (Tabela 4.2) na dificuldade em suportar o
pensamento — avaliagdo 1 (U = 19,654; p = 0,050) e na presenca de humor negativo -
avaliacdo 2 (U = 20,158: p = 0,043), mas ndo na recorréncia do pensamento
preocupante — avaliacdo 3 (p = 0,668). Para sintetizar a exposi¢do dos resultados, na
Tabela 4 apresentamos apenas as estatisticas descritivas das comparagdes por pares que

se revelaram significativas.

Tabela 4. Resultados das comparacBes por pares do conteldo de preocupacdo e das
respetivas avaliagdes (1 e 2), realizadas pelos sujeitos da amostra.

Dificuldade em suportar o pensamento — avaliagdo 1

Pares Pensamento preocupante Pensamento Preocupante p
(Mdn) (Mdn)
Par 1 Preocupacdo com o Preocupacdo com situacao 0,049
trabalho (4,00) financeira (5,50)
Par 2 Preocupacdo com o 0,029
trabalho (4,00) Desemprego (7,00)
Par 3 Preocupacédo com tarefas Preocupacdo com a 0.035
a realizar (4,00) prépria saude (5,00)
Par 4 Preocupacdo com tarefas  Preocupacdo com situacdo 0,014
a realizar (4,00) financeira (5,50)
Par 5 P x Preocupacdo com a salde 0,016
reocupacdo com tarefas fisical ld
a realizar (4,00) Isic ’T‘e.”ta © Pessoas
’ proximas (6,00)
Par 6 Preocupacdo com tarefas a 0,025
realizar (4,00) Problema Conjugal (6,00)
Par 7 Preocupacéo com tarefas a 0,008
realizar (4,00) Desemprego (7,00)
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Par 8 Preocupacdo com 0,012
familiares e outros

D 7
significativos (4,00) esemprego (7,00)

Par 9 Preocupacdo com a propria  Preocupagdo com a salde 0,036
salde (5,00) fisica/mental de pessoas
préximas (6,00)
Par 10 Preocupacdo com a propria 0.018
satde (5,00) Desemprego (7,00)

Humor deprimido por pensar no pensamento — avaliagdo 2

Pares Pensamento Preocupante Pensamento preocupante p
(Mdn) (Mdn)
Par 1 Preocupacdo com o Problema Relacional 0,029
trabalho (2,00) (6,00)
Par 2 Preocupacdo com situacdo  Preocupacdo com trabalho 0,020
financeira (6,00) (2,00)
Par 3 Preocupacdo com situagcdo  Preocupacgédo com tarefas a 0,014
financeira (6,00) realizar (3,00)
Par 4 Preocupacdo com Desemprego (5,00) 0,33
familiares e outros
significativos (3,00)
Par 5 Preocupacdo com Preocupagdo com situagao 0,20
familiares e outros financeira (6,00)
significativos (3,00)
Par 6 Preocupagdo com situacao Problema Relacional 0,033
financeira (6,00) (6,00)
Par 7 Preocupacdo com a propria Problema Relacional 0,018
salde (4,00) (6,00)
Par 8 Preocupacéo com a propria  Preocupagdo com situagdo 0,031
salde (4,00) financeira (6,00)

Posteriormente foi realizada a Anova fatorial mista (3x2) para responder ao
objetivo geral do estudo: verificar os efeitos da supressao (efeito de aumento imediato e
efeito de ricochete), de acordo com a ocorréncia de pensamentos relacionados com a
preocupacdo e, se esses efeitos sdo diferentes dos sujeitos apresentarem niveis altos ou
baixos de tendéncia para a preocupacao excessiva.

A Anova fatorial mista (3x2) foi realizada sobre a frequéncia relativa do

pensamento relacionado com a preocupacao. A frequéncia relativa foi calculada através
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da divisdo entre a ocorréncia de pensamentos de preocupacao (frequéncia absoluta) e o
numero de pensamentos mencionados pelos sujeitos em cada fase (n=10).

De forma prévia a execugdo do teste verificamos a esfericidade da matriz das
covariancias. O teste de Mauchly leva a rejeitar a hipétese nula (W = 10,59; p = 0,05),
ndo se assumindo a esfericidade das variancias pelo que recorremos a corre¢do de
Grennhouse-Geisser de forma a poder garantir maior fiabilidade dos resultados.

Os resultados da Anova fatorial mista (3x2) nao revelaram efeitos significativos
na variavel intrasujeitos (fases) (F (1693:01.420) = 2,392; p=0,106; 1,°=0,042), na variavel
entre-grupos (altos e baixos em preocupacéo) (F 154y = 0,454; p=0,503; np2:0,008), nem
na interacdo (F (19391,429) =2,709; p=0,08; an: 0,048). Devido o nivel de significancia
neste Ultimo caso se ter situado muito proximo do estabelecido para este estudo
(p<0,05), optamos por analisar de forma mais detalhada a interagcdo. Os resultados da
analise das comparacGes multiplas a posteriori com a corre¢do de Bonferroni revelaram
a existéncia de um crescimento significativo da frequéncia relativa de pensamentos
relacionados com a preocupacado na fase de supressdo relativamente a fase de expressdo
inicial (p=0,072). A inspecdo visual do grafico (Figura 1) sugere que esse aumento se
diferencia em funcdo do grupo: enquanto que o GAP apresenta, na fase de expressao
inicial uma frequéncia de pensamentos relacionados com a preocupagdo inferior ao
GBP, a evolugéo destes pensamentos da fase de expressdo inicial para a fase de

supressdo é acentuada no GAP, enquanto que no GPB parece ser muito reduzida.
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Figura 1. InteracOes entre as fases e 0s grupos (alto/baixo em preocupagdo) na
frequéncia relativa de pensamentos preocupantes.
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Para analisar as comparacOes por pares da frequéncia relativa de pensamentos
relacionados com a preocupacao entre o grupo alto e o grupo baixo nas diferentes fases
procedemos ao teste para amostras emparelhadas. Verificamos que o grupo alto
produziu diferencas significativas na frequéncia de pensamentos entre a expressao
inicial e a supressdo (T (gi=27y = -2,726; p = 0,011) e entre a expressdo inicial e a
expressao final (T (g = 27y = 2,121; p = 0,043). O mesmo n&o se verificou entre a
supresséo e a expressao final (T (i =27y = 0,324; p = 0,748) (Tabela 5). O grupo baixo
ndo mostrou diferengas significativas na frequéncia de pensamentos relacionados com a
preocupacao em nenhum dos pares avaliados (Tabela 6).

Tabela 5. Resultados das comparagdes por pares da frequéncia relativa de pensamentos
relacionados com a preocupacao nas diferentes fases (Grupo Alto em Preocupacao).

Pares  Fases (M; DP) T (gh) p

Par 1 Expressdo inicial (0,16; 0,22) vs. Supresséao (0,22; 0,25) T@=2n=-2,726 0,011
Par 2 Supresséo (0,22; 0,25) vs. Expressao Final (0,20; 0,25) T (g=21=0,324 0,748
Par 3 Expressdo Inicial (0,16; 0,22) vs. Expressdo Final (0,20; 0,25) T g-21y=-2,121 0,043

Tabela 6. Resultados das comparagdes por pares da frequéncia relativa de pensamentos
relacionados com a preocupacéo nas diferentes fases (Grupo Baixo em Preocupacao).

Pares  Fases (M; DP) T (gh) p

Par1  Expressdo inicial (0,16; 0,22) vs. Supresséo (0,22; 0,25) T@=-2n=-0235 0,816
Par2  Supressao (0,22; 0,25) vs. Expressao Final (0,20; 0,25) T g=21=0,736 0,468
Par 3 Expressao Inicial (0,16; 0,22) vs. Expressdo Final (0,20; 0,25) T g-21y=-0,388 0,701

Para comparar a avaliacdo realizada pelos grupos (GAP e GBP) em relacdo ao

sucesso obtido ao suprimir 0 pensamento recorremos ao teste de Mann — Whitney. O
grupo baixo em preocupacgdo (M = 4,86; DP: 1,84) manifestou significativamente (U =
252;5 p = 0,021) mais sucesso do que o grupo com altos niveis de preocupagdo (M =
3,61; DP = 1,95). Do mesmo modo, 0 GAP indicou uma maior dificuldade para deixar
de pensar na preocupacdo dos ultimos dias (63,3%), quando solicitado,
comparativamente com o grupo baixo (36,7%), produzindo uma diferenca significativa
entre os grupos (odds = 1,019; X? @ =1 = 4,595 p =0,032).
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Para comparar os efeitos emocionais (esforgo despendido e dificuldade sentida)
produzidos durante a tarefa de supressao do pensamento relacionado com a preocupacao
entre 0s grupos procedeu-se de novo ao teste de Mann — Whitney. N&o se verificaram
diferencas significativas (U = 348,0; p = 0,470) entre o grupo baixo (M = 3,86; DP
=1,86) e o grupo alto (M = 3,44; DP = 1,75), relativamente ao esfor¢o despendido para
suprimir os pensamentos de preocupacgéo. De igual modo, néo se verificaram diferencas
360,0; p = 0,595) entre o grupo baixo (M = 3,71; DP =1,81) e 0
3,43; DP = 1,88), relativamente a dificuldade sentida pelos

significativas (U

grupo alto (M
participantes para suprimir 0s pensamentos de preocupacao.

Para responder ao objetivo relacionado com a analise das estratégias cognitivas
utilizadas pelos participantes da amostra e comparar a sua eficacia durante a tarefa de
supressdo recorremos a analise de contingéncias, ao calculo de odds e ao calculo
estatistico de Pearson. Constatimos que ambos 0s grupos utilizaram a distracdo
cognitiva para suprimirem o pensamento relacionado com a preocupacgéo (Tabela 7).
Embora se verifique que o grupo alto em preocupacdo utilizou mais esta estratégia
(71,4%), comparativamente com o grupo baixo em preocupacao (64,3%), as diferencas
ndo foram significativas (odds = 1,04; X? @ =1 = 1,996; p = 0,573). Verificamos ainda
que 52,5% dos sujeitos altos em preocupacgéo referiram ter pensado espontaneamente
em outros assuntos, comparativamente com 47,5 % dos sujeitos baixos em preocupacao.
No entanto, as diferengas entre os grupos relativamente a tendéncia espontanea para
pensar em outros assuntos ndo foram significativas (odds = 1,05; X? @=1=0350;p=
0,554).

Tabela 7. Descricdo das estratégias utilizadas para suprimir o pensamento de
preocupacao (Resultados por grupos: grupo alto e baixo em preocupacéo).

Estratégias Cognitivas Utilizadas

Pensar em Distracdo Distracdo Nada Total
outros cognitiva Cognitiva (%) (%)
assuntos comportamental (%)
preocupantes (meio
Grupo (%) envolvente,

objetos) (%)

Grupo Alto em Preocupacédo 3,6% 21,4 % 71,4 % 36% 100,0%
Grupo Baixo em 3,6 % 179 % 64,3 % 143% 100,0 %
Preocupacéo

29



Por fim, foi realizado o célculo do coeficiente de correlacdo de Pearson entre as
avaliacOes (avaliacdo 1, 2 e 3) do pensamento preocupante e as variaveis da entrevista
(sucesso da supressdo, dificuldade sentida e esfor¢o despendido para suprimir), para
analisar a existéncia de associagcfes. A percecdo do sucesso obtido correlaciona-se de
forma moderada significativa, mas de signo negativo com os trés tipos de avaliacao, isto
é, com a dificuldade em suportar o pensamento (r = -0,52; p = 0,00), com o surgimento
de sintomas depressivos (r =0,44; p = 0,001) e com recorréncia do pensamento (r = -
0,45; p = 0,000). Deste modo, indica-se que as variaveis sdo inversamente
proporcionais, indicando que quanto maior 0 sucesso obtido, menor a dificuldade em
suportar o assunto preocupante, humor mais positivo e desenvolvimento de sintomas
depressivos. A dificuldade sentida e o esforco despendido ndo se encontraram

correlacionadas de forma significativa com nenhuma das avaliacdes.

5. Discusséo

Este estudo utilizou um grupo de sujeitos com niveis altos e um grupo com
niveis baixos de tendéncia para a preocupacdo excessiva, com intuito de analisar os
efeitos da supressdo de pensamentos idiossincraticos relacionados com a preocupacao.

Como resultado geral observdmos gque o grupo alto em preocupacao apresentou
menos sucesso na tarefa de supressdo, do que o grupo baixo em preocupacdo. As
comparagBes multiplas a posteriori com a correcdo de Bonferroni revelaram um
crescimento significativo da frequéncia de pensamentos relacionados com a
preocupacdo na fase de supressdo, comparativamente com a fase de expressao inicial.
Os resultados vao de encontro aos estudos que utilizam pensamentos idiossincraticos na
supressao. Varios autores (e.g. Salkovskis, 1994; Belloch & Morillo, 2002; Luciano &
Algarabel, 2008, Erskine & Gerogiu, 2010, Tanno & lijima, 2001)) sugerem que
quando os pensamentos a serem suprimidos sdo idiossincraticos a probabilidade de
obter sucesso na supressdo torna-se mais reduzida.

Ao analisarmos as comparagdes entre grupos em relacdo a frequéncia relativa de
pensamentos relacionados com a preocupacdo nas diferentes fases (expressao inicial,
supressdo e expressdo final) verificamos que o GAP apresentou diferengas entre a fase
de expressdo inicial e a supressao, mostrando um aumento significativo de pensamentos

na fase de supresséo. Estes resultados evidenciaram um efeito de aumento imediato.
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Este aumento da frequéncia relativa de pensamentos encontrada durante a fase
de supressdo vai de encontro a teoria de Wegner (1997) sobre os efeitos ironicos,
referindo que quando as pessoas tentam evitar determinado pensamento, existe um
aumento subsequente do mesmo. De acordo com muitos autores este aspeto estd
relacionado com a informacdo prévia que € fornecida aos sujeitos para suprimir, que
produz um efeito de aumento imediato (Wegner et al, 1997; Salkovskis, 1994; Erskine
& Georgiou, 2010).

Relativamente aos resultados do GBP, através da Anova verifica-se uma maior
homogeneidade entre as trés fases (expressao inicial, supressao e expressao final). Do
mesmo modo, nas comparag0es por pares obtidas no teste para amostras emparelhadas
verificamos que ndo existiram diferencas significativas em nenhum dos pares avaliados
(expressdo inicial vs. supressdo, supressdo vs. expressao final, expressao inicial vs.
expressdo final), indicando que os niveis de preocupacdo obtidos no PSWQ
influenciaram o0 sucesso e 0 insucesso da supressao nos respetivos grupos.

Os resultados obtidos no nosso estudo vdo de encontro ao estudo de Tanno e
lijima (2011) que verificaram que 0s sujeitos que obtiveram menos sucesso na tarefa de
supressdo foram aqueles que obtiveram pontuacdes mais elevadas no PSWQ e ao estudo
Borkovec e Ruscio (2004) que verificaram que 0s sujeitos com preocupacgédo alta
apresentarem muitos pensamentos intrusivos negativos.

Ainda em relacdo as comparacdes por pares, observdmos que nao foram
encontradas diferencas na frequéncia relativa de pensamentos relacionados com a
preocupacao entre a fase de supresséo e a fase de expressé@o final no grupo alto. Isto
significa que os participantes do grupo alto continuaram a pensar no assunto
preocupante na fase pos-supressdo. De facto, verifica-se que o grupo alto apresentou um
aumento subsequente na fase de expressdo final, comparada com a expresséo inicial,
evidenciando um efeito de ricochete. Esses resultados vao de encontro aos resultados
obtidos por Belloch e Morillo (2008), confirmando a ideia de que os quando os
pensamentos a serem suprimidos sdo idiossincraticos originam a sua producéo em fases
posteriores a supressdo (Wegner et al., 1987).

Em relacdo a percecdo dos sujeitos acerca do facto de terem conseguido deixar
de pensar na preocupacdo, os participantes do grupo alto mencionaram maior

dificuldade para deixar de pensar na preocupacdo dos ultimos dias durante a fase de
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supressdo, comparativamente com o grupo baixo. O mesmo acontece na avaliagdo do
sucesso obtido. O grupo baixo mencionou significativamente maior sucesso do que o
grupo alto. Estes resultados vdo de encontro aos resultados que obtivemos em relacéo
ao facto do grupo alto ter apresentado menos sucesso ao suprimir.

Utilizamos a varidvel sucesso obtido para avaliar a percecdo dos sujeitos em
relacdo ao efeito da supressdo. Verificamos que o sucesso obtido correlacionou-se de
forma significativa com os trés tipos de avaliacdo (1, 2 e 3) em relacdo ao pensamento
de preocupacdo. Tanno & lijima (2011) explicaram que estas variaveis encontram-se
relacionadas com os niveis de preocupacdo e que influenciam o sucesso da supressao.
Isto €, um sujeito com preocupacdo alta tem a tendéncia para avaliar o pensamento de
preocupacao como dificil de suportar (avaliacdo 1), como incitador de humor negativo
(avaliacédo 2) e como regular (avaliacdo 3) o que, por sua vez, vai influenciar a percecao
do sucesso obtido. Estes aspetos sdo também observados no nosso estudo.

Utilizdmos como variaveis emocionais a dificuldade sentida e o esforgo
despendido, tal como recomendavam Tanno & lijima (2011). No entanto, verificamos
que os grupos ndo diferiram entre si em relacdo ao esforco despendido, nem a
dificuldade sentida. De igual modo, observamos que os grupos ndo diferiram em relacéo
a avaliagdo 1 e a avaliacdo 2 do pensamento de preocupagao.

Em relagdo & eficécia das estratégias cognitivas podemos concluir que os grupos
ndo diferiram entre si, em relacdo as estratégias a que recorreram para suprimir. Para
além disso podemos observar que estas estratégias ndo foram eficazes, uma vez que,
numa analise a posterior verificAmos que houve um aumento de pensamentos de
preocupacao na fase de supresséo. Estes resultados véo de encontro ao estudo de Tanno
& lijima (2012) que também verificaram insucesso na supressdo, mencionado que as
estratégias cognitivas tém grande influéncia no mecanismo de supressdo. Por sua vez,
outros autores referiram que varios aspetos se encontram relacionados com a busca de
estratégias cognitivas eficazes durante a supressdo, nomeadamente a disposicdo de
maiores recursos cognitivos, maior motivacdo e confianca para suprimir (Wegner &
Erber, 1992; Macrae et al.,, 1994; Renaud & McConnell, 2001; Koole & Van
Knippenberg, 2007). A tendéncia para suprimir com sucesso pode estar igualmente
muito associada a influéncia do grau de autoconceito, tal como referiram Renaud e
McConnell (2001).
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Apesar de ndo se verificar uma diferenca significativa entre a ansiedade e a
preocupacao na realizacdo do teste paramétrico, observa-se uma correlacdo moderada
significativa, de signo positivo entre estas duas variaveis psicologicas, indicando que
ambas se influenciam de forma direta e proporcional, o que vai de encontro a teoria
apresentada por Wells (1999) que indica que a preocupacéo e a ansiedade se encontram
relacionadas, na medida em que a preocupacgdo tem capacidade suficiente em gerar e
manter ansiedade.

Relativamente aos temas de preocupacéo indicados pelos participantes do estudo
observou-se que 0s sujeitos com preocupacao alta indicaram preocupagdo em relacdo a
problemas relacionais e conjugais, trabalho, saude familiar e do proprio, tarefas a
realizar e situacdo financeira. Estes resultados vdo de encontro aos temas apontados por
Wells acerca da preocupagdo, mencionando que as pessoas com preocupacao elevada
preocupam-se sobretudo com aspetos do quotidiano, sejam as responsabilidades a
proposito do trabalho, da salde e da seguranca da familia, do dinheiro, das relagdes
interpessoais e dos trabalhos diarios. No entanto, ndo obtivemos uma diferenca
significativa entre os GAP e o GBP relativamente ao assunto de preocupagdo, uma vez

que os sujeitos do grupo baixo apresentaram 0s mesmos temas que o grupo alto.

Principais conclusdes:

e Os individuos com elevada tendéncia para a preocupacdo excessiva embora
partissem de um nivel aparentemente inferior aos dos individuos com um baixa
tendéncia para a preocupagdo excessiva, manifestaram uma maior frequéncia
relativa de pensamentos durante a fase de supressdo e expressao final do que
durante a fase de expressdo inicial.

e Foram, de acordo com o anterior, encontrados efeitos paradoxais (aumento
imediato e ricochete) apenas no grupo com uma elevada tendéncia para a
preocupacao excessiva.

e O sucesso ou insucesso da supressdo de pensamentos idiossincraticos de
preocupacdo depende da tendéncia para a preocupacdo excessiva manifestada

pelos sujeitos.
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e Os individuos com elevada tendéncia para a preocupagdo excessiva ndo
apresentaram efeitos emocionais superiores (esforco despendido e dificuldade
sentida ao grupo com baixa tendéncia.

e Os individuos com elevada tendéncia para a preocupacdo excessiva
apresentaram estratégias cognitivas para suprimir semelhantes as dos individuos

com baixa tendéncia.

Principais limitacGes:

As limitacGes deste estudo prendem-se, essencialmente, com o tamanho da
amostra total que, consequentemente, constituiu dois grupos com um namero de sujeitos
pouco elevado. Para além disso, 0 questionario de Preocupacdo da Pensilvania (PSWQ)
indica tracos moderados de preocupagdo. O nimero 45 que indicou, no nosso estudo,
pontuacdo baixa, ndo estd muito distante da pontuacdo 60 que indicou pontuacdo alta.
As pontuacgdes que constituiram os dois grupos ndo sao suficientemente extremos e por
1SS0 ndo encontramos resultados mais claros.

Como propostas de trabalho futuro pensamos que seria vantajoso um estudo com
um maior nimero de participantes, de modo a aumentar a fiabilidade dos resultados. De
igual modo, consideramos que seria proveitoso uma selecao dos sujeitos obtida através
de pontuacdes mais extremas no PSWQ, ou a utilizacdo de outro instrumento para
selecionar sujeitos altos e baixos em preocupacdo, de forma a dicotomizar melhor os
grupos. A utilizacdo de amostras clinicas e ndo clinicas para analisar compara¢6es na
supressdo de pensamentos relacionados com a preocupacao também seria Util.

A insercdo de uma nova variaveis relacionada com a motivacdo para suprimir
poderia explicar melhor a eficicia das estratégias cognitivas cognitiva e 0 sucesso ou
insucesso da supressao. Para além das escalas visuais analdgicas para avaliar o sucesso,
dificuldade e esforgo despendido, indicamos a elaboracdo de escalas que possam avaliar
a angustia, o desconforto, e a preocupacédo para suprimir durante a fase de supressao e
expressao final, de modo a compreender de forma mais clara os efeitos paradoxais e as
diferencas entre grupos nas respetivas fases.

No que diz respeito as mais-valias da realizacédo deste estudo podemos destacar que
0 nosso estudo reforcou a convicgdo de que os niveis de preocupacdo influenciam o

sucesso da tarefa de supressdo, sendo que aqueles que apresentam pontuacfes mais
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elevadas no PSWQ tém mais dificuldade nesta tarefa, produz. Para além disso, reforcou
a ideia de que quando € mencionado aos sujeitos para suprimirem um pensamento

idiossincratico relacionado com a preocupacéo, produzem-se efeitos paradoxais.
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ANEXOS



Questionario sociodemografico
Género:

Masculino

Anexo 1

Feminino

LI

Idade:
Ocupacéo:
Naturalidade:

Residéncia Atual (indique o distrito):

Estado Civil:
1. Solteiro (a) []
2. Casado (a)/Uniao de facto[ ]
3. Divorciado (a) []
4. Vilvo (a) [ ]

Escolaridade:

Nivel socioecondmico:

1. Sabe ler e escrever

1. Baixo

1° Ciclo (até ao 4° ano)

2° Ciclo (do 5° ao 6° ano)

2. Médio/Baixo

3°Ciclo (do 7° a0 9° ano)

3. Médio

Secundario (do 10° ao 12° ano)

4. Médio/Alto

Bacharelato

Licenciatura

5. Alto

® N o o MWD

Mestrado ou Doutoramento




Anexo 2
Questionario PSWQ*

Instrucdes:

A seguir encontrard uma lista de 16 enunciados acerca das formas de sentir
que tém as pessoas. Leia atentamente cada um deles e, aplicando-0 a si mesmo,
responda fazendo um circulo a volta do nimero que melhor se ajuste a sua forma
de sentir habitual. Tenha em conta que existe um intervalo possivel de resposta que

oscila entre 1 e 5, isto é:

N&o é nada caracteristico E muito caracteristico

em mim em mim

Assim, por exemplo, se considera que o que diz um enunciado ndo é nada
caracteristico em si, devera fazer um circulo a volta do nimero 1; mas se
considera que € pouco caracteristico, deve marcar o nUmero 2; se considera que
é relativamente caracteristico em si devera marcar o niUmero 3; se é bastante
caracteristico em si marque o numero 5. Ndo pense demasiado em cada
enunciado. Responda ao que acredite, a primeira vista, que o define melhor.

1. Quando néo disponho de tempo suficiente para fazer tudo o que tenho de 1 2 3 4
fazer, ndo me preocupo com isso

2. Afligem-me as minhas preocupacoes 1 2 3 4
3. N@ costumo preocupar-me com as coisas 1 2 3 4
4. Sdo muitas as circunstancias que fazem com que me sinta preocupado/a 1 2 3 4

5. Sei que ndo deveria estar preocupado comas coisas, mas nao posso fazer 1 2 3 4
nada para evita-lo

6. Quando estou sob estados de tensdo tendo a preocupar-me muitissimo 1 2 3 4

7. Estou sempre preocupado/a por algo 1 2 3 4

“The Penn State Worry Questionnaire (PSWQl; Meyer, Miller, Metzger & Borkovec, 1990). Adaptado
ao portulguets por Jiménez-Ros, A. (2011). Universidade do ™ Algarve (Portugal). ‘Informacao:
aros@ualg.pt.
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8. E-me facil eliminar os meus pensamentos de preocupacdo 1 23 45

9. Assim que acabo uma tarefa, comeco logo a preocupar-me com 1 2 3 45
alguma outra coisa que tenho de fazer

10. Ndo costumo estar preocupado/a 1 2 3 45

11. Quando ndo posso fazer mais nadaacerca de algum assunto, ndo 1 2 3 465
volto a preocupar-me com ele

12. Toda a minha vida foi uma pessoa muito preocupada 1 2 3 45

13. Sou consciente de que me tenho preocupado excessivamentepelas |1 2 3 4 5
coisas

14. Uma vez que comecam as minhas preocupac¢des ndo posso deté-las |1 2 3 4 5

15. Estou preocupado/a constantemente 1 2 345

16. Quando tenho algum projetondo deixo de mepreocuparatéo |1 2 3 4 5
ter realizado

The Penn State Worry Questionnaire (PSWQl; Meyer, Miller, Metzger & Borkovec, 1990). Adaptado
ao portulguets por Jiménez-Ros, A. (2011). Universidade do ™~ Algarve (Portugal). ‘Informacao:
aros@ualg.pt.
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Anexo 3

ESCALA DE ANSIEDADE E DEPRESSAO HOSPITALAR®

Este questionario foi construido para ajudar a saber como se sente. Pedimos que
leia cada uma das perguntas e faca uma cruz (X) no espacgo anterior a resposta que
melhor descreva a forma como se tem sentido na ultima semana. Ndo demore muito
tempo a pensar nas respostas. A sua reacdo imediata a cada questdo sera provavelmente

mais correta do que uma resposta muito ponderada.

Por favor, faca apenas uma cruz em cada pergunta.
1. Sinto-me tenso/a ou nervoso/a:

() Quase sempre

() Muitas vezes

() Por vezes

() Nunca

2. Ainda sinto prazer nas coisas de que costumava gostar:
() Tanto como antes

() Nao tanto agora

() S6 um pouco

() Quase nada

3. Tenho uma sensacao de medo, como se algo terrivel estivesse para acontecer:
() Sim e muito forte

() Sim, mas ndo muito forte

() Um pouco, mas ndo me aflige

() De modo algum

! Escala Hospitalar da Ansiedade e Depressdo [HADS; Snaith e Zigmound, 1983]. Vers&o portuguesa por
Pais-Ribeiro, J., Silva, 1., Ferreira, T., Martins, A., Meneses, R., & Baltar, M. (2006).



4. Sou capaz de rir e ver o lado divertido das coisas:
() Tanto como antes

() Nao tanto como antes

() Muito menos agora

() Nunca

5. Tenho a cabeca cheia de preocupacdes:
() A maior parte do tempo

() Muitas vezes

() Por vezes

() Quase nunca

6. Sinto-me animado/a:
() Nunca

() Poucas vezes

() De vez em quando

() Quase sempre

7. Sou capaz de estar descontraidamente sentado/a e sentir-me relaxado/a:
() Quase sempre

() Muitas vezes

() Por vezes

() Nunca

8. Sinto-me mais lento/a, como se fizesse as coisas mais devagar:
() Quase sempre

() Muitas vezes

() Por vezes

() Nunca



9. Fico de tal forma apreensivo/a (com medo), que até sinto um aperto no estdmago:
() Nunca

() Por vezes

() Muitas vezes

() Quase sempre

10. Perdi o interesse em cuidar do meu aspeto fisico:
() Completamente

() Nao dou a atengéo que devia

() Talvez cuide menos que antes

() Tenho 0 mesmo interesse de sempre

11. Sinto-me de tal forma inquieto/a que nao consigo estar parado/a:
() Muito

() Bastante

() N&o muito

() Nada

12. Penso com prazer nas coisas que podem acontecer no futuro:
() Tanto como antes

() N&o tanto como antes

() Bastante menos agora

() Quase nunca

13. De repente, tenho sensagdes de panico:
() Muitas vezes

() Bastantes vezes

() Por vezes

() Nunca



14. Sou capaz de apreciar um bom livro ou um programa de radio ou televisao:
() Muitas vezes

() De vez em quando

() Poucas vezes

() Quase nunca



Anexo 4

Protocolo Experimental

N° de Participante:

Esta experiéncia consta de trés periodos. Em todos os periodos, vai-lhe ser
pedido que escreva na folha, uma frase ou palavra que descreva o que esta a pensar,

cada vez que o computador emita um som.

No final de cada periodo havera uma paragem. Durante a paragem, pedir-lhe-ei

que responda a algumas questdes.

Antes de iniciar a experiéncia, iremos treinar durante um breve periodo de

tempo. Tem alguma divida? Esta preparado/a?
Muito bem, mantenha-se atento/a ao ecrd do computador e sigas as instrugoes.

FT

Frase ou palavra para descrever o pensamento

Passe a pagina seguinte



Vamos agora comegar a experiéncia propriamente dita. Gostava que continuasse
a anotar os seus pensamentos na folha, como fez anteriormente, mas agora com um
espaco de tempo maior. Preparado/a? Mantenha-se atento/a ao ecrd do computador e

siga as instrucdes.

FE Frase ou palavra para descrever o pensamento Classificagao

1

10

Passe a pagina seguinte




Agora gostava que pensasse um bocadinho e descrevesse brevemente, nas linhas
gue se seguem, 0 assunto que mais o preocupou durante os Gltimos 4 ou 5 dias.

Por favor, classifique a gravidade do assunto que o preocupou de acordo com a
sequinte escala de classificacdo. Faca um circulo a volta do numero que melhor
descreva em que medida estd de acordo com as seguintes afirmag6es. Tenha em linha de

conta que 1 significa completamente em desacordo e 7 completamente de acordo.

Completamente de

Completamente em
acordo

desacordo

IR
N
w
D
gl
D
~

1 | E um assunto dificil de suportar

2 | Sinto-me deprimido/a quando penso 1 2 3 4 5 6 7
nele
3 | Penso regularmente nesse assunto 1 2 3 4 5 6 7

Passe a pagina seguinte




Estimava que analisasse as palavras ou frases que escreveu na pagina 2 e que
classificasse esses pensamentos em funcdo da sua semelhanca com o pensamento que
mais o preocupou durante os Gltimos dias. Cologue na pagina 2 na coluna classifica¢ao
0 nimero que melhor descreva a semelhanca entre os dois pensamentos. Utilize para tal

a escala de classificacdo que tem a seu lado.

Uma vez concluida a classificacdo dos pensamentos da pagina 2, pode passar

para a pagina 5.



Durante o proximo periodo vai-lhe ser pedido que continue a anotar uma palavra
ou frase que reflita o que esta a pensar sempre que oica 0 som do computador. No
entanto, gostava de lhe pedir para ndo pensar no assunto que mais o preocupou durante
os ultimos dias. Ou seja, que tente suprimir esse pensamento. No entanto, se 0
pensamento preocupante surgir € importante que o anote. Mantenha-se com atencdo ao

ecrd do computador e siga as instrucoes.

FS | Frase ou palavra para descrever o pensamento Classificacao
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Classifique agora os pensamentos de acordo com a escala de classificacdo, tal
como fez anteriormente. Coloque, na coluna classificacdo, no espaco correspondente a
cada pensamento o nimero da escala de classificacdo que melhor reflita o contetdo do

mesmo.

Passe a pagina seguinte




Durante o proximo periodo vai-lhe ser pedido que pense no que desejar e que
continue a anotar uma palavra ou frase que reflita o que esta a pensar sempre gue ouve 0

som do computador. Mantenha-se com atencao ao ecrd do computador.

FM | Frase ou palavra para descrever o pensamento Classificagdo
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Classifiqgue novamente os pensamentos de acordo com a escala de classificacao.
Coloque, na coluna classificacdo, no espaco correspondente a cada pensamento o

numero da escala de classificacdo que melhor reflita o contedo do mesmo.




Anexo 5

Escala de Classificacéo

Este pensamento é igual ao pensamento que me tem preocupado nos
altimos dias;

Este pensamento € diferente daquele que me tem preocupado, mas
também se encontra relacionado com preocupagdes, ou pensamentos
negativos;

Este pensamento é diferente daquele que me tem preocupado e esta
relacionado com temas positivos ou neutros;

Estava com a mente em branco.




Anexo 6

Entrevista

- Conseguiu ndo pensar no assunto preocupantes dos ultimos dias quando lhe foi
solicitado?

Sim [J Nao [

- Como classificaria o sucesso obtido para suprimir esse pensamento?

Insucesso Sucesso
Absoluto Absoluto
1 2 3 4 5 6 7

- Qual foi a dificuldade sentida para suprimir esse pensamento?

Extremamente Extremamente
Facil Dificil

- Como classificaria o esforgo realizado para suprimir o pensamento?

Esforco Esforco
ligeiro Extremo
1 2 3 4 5 6 7

- O que fez para ndo pensar no assunto?

- Pensou propositadamente noutros assuntos?
Sim [J Nao [

- Se sim, escreva uma palavra ou frase que reflita cada um desses assuntos.

Frase ou palavra para descrever o pensamento Classificacao
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Anexo 7

Declaracdo de Consentimento Informado

Eu, Adriana Margarida Mendonga Bernardo, estou a realizar uma investigagao
no ambito da dissertacdo de Mestrado em Psicologia Clinica e da Salde, na Faculdade
de Ciéncias Humanas e Sociais da Universidade do Algarve. A dissertacdo tem como
tema principal a “Supressdo de Pensamentos” e encontra-se sob a orientacdo da

Professora Doutora Antonia Maria Jiménez Ros.

O objetivo geral da investigacdo consiste em averiguar os efeitos da supresséo
de pensamentos indesejados na comunidade portuguesa. Inicialmente, ser-lhe-4 pedido
que responda a trés questionarios. E importante que responda a todas as questdes, ndo
existem respostas certas ou erradas, qualquer resposta é considerada correta. O

importante € que responda com sinceridade as questfes colocadas.

Caso seja selecionado solicitamos a sua participacdo num estudo experimental,
no qual lhe serdo fornecidas as instrugdes necessarias. A experiéncia terd uma duracao

aproximada de 45 minutos.

A sua colaboragdo serd voluntaria, tendo o direito de recusar participar. As
informag0es disponibilizadas séo estritamente confidenciais e serdo apenas utilizadas

para fins meramente cientificos.

Assinatura do Investigador Assinatura do Participante







