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Resumo

A presente Dissertacio foi realizada sob a orientagdo da Prof* Doutora Angela
Leite e foi desenvolvida no segundo ano do Mestrado em Psicologia Clinica e da Saude,
da Faculdade de Filosofia e Ciéncias Sociais da Universidade Catdlica Portuguesa —
Centro Regional de Braga.

Esta teve como objetivo avaliar se a indugdo de sentimentos de perdao e gratidao
através da utilizacdo de Realidade Virtual diminui a amargura nos participantes. Para isso,
os participantes foram avaliados em dois momentos, onde se iria avaliar se de facto, com
a utilizacdo de Realidade Virtual havia, ou ndo, um aumento da gratiddo e do perddo e
uma diminui¢do de amargura comparativamente ao primeiro momento. Para avaliar a
eficacia da investigagdo foram utilizados os testes paramétricos como o ¢ de Student,
testes de correlacdes e, testes ndo paramétricos de Kruskal Wallis e Mann-Whitney.

Os resultados obtidos vieram corroborar as hipoteses colocadas, sendo que
através do uso de Realidade Virtual houve uma diminui¢do da amargura e um aumento
de sentimentos de perddo e gratiddo nos participantes. Por sua vez, a Realidade Virtual
revela-se como uma ferramenta de intervengao psicoldgica promissora pela sua facilidade
de aplicacdo, baixo custo e pelo curto espago de tempo até atingir os objetivos

terapéuticos.

Palavras-chave: diminui¢do de amargura; gratiddo; inducdo sentimentos positivos;

perdao; realidade virtual; psicologia positiva



Abstract

This Dissertation was carried out under the guidance of Professor Angela Leite
and was developed in the second year of the Master's in Clinical and Health Psychology,
Faculty of Philosophy and Social Sciences, Catholic University of Portugal — Regional
Center of Braga.

The present Dissertation aimed to evaluate whether the induction of feelings of
forgiveness and gratitude through the use of Virtual Reality reduces the bitterness in the
participants. For this, the participants were evaluated in two moments, where it would be
evaluated whether, in fact, with the use of Virtual Reality there was, or not, an increase
in gratitude and forgiveness and a decrease in bitterness compared to the first moment.

Parametric tests such as Student's t test, correlation tests and non-parametric
Kruskal Wallis and Mann-Whitney tests were used to assess the effectiveness of the
investigation.

The results obtained corroborate the hypotheses made, and through the use of
Virtual Reality there was a decrease in bitterness and an increase in feelings of
forgiveness and gratitude in the participants. In turn, Virtual Reality proves to be a
promising psychological intervention tool due to its ease of application, low cost and short

time to reach therapeutic goals.

Keywords: decreased bitterness; forgiveness; gratitude; positive feelings induction;

virtual reality; positive psychology



Introducao

Nos ultimos anos, a utilizagdo de novas tecnologias tem sido cada vez mais um
recurso para avaliar, tratar ¢ melhorar a compreensdo de problemas relacionados com a
saude mental (Corno et al., 2020). A utiliza¢do da Realidade Virtual (RV) € cada vez mais
frequente no ambito da psicologia da area clinica e da saide, como uma ferramenta
terapéutica (Rizzo & Bouchard, 2019). Nos ultimos anos, as intervengdes que utilizam
este método tém-se focado essencialmente em psicopatologias tais como depressio,
fobias especificas e ansiedade (Ciéslik et al., 2020); porém, este método pode, também,
ser usado para outros fins, como indug¢do de relaxamento, de emog¢des positivas,
psicoeducagdo e treino de processos cognitivos, emocionais € sensdrio-motores, que nao
sdo facilmente abordaveis e controlaveis sem a utilizacdo da RV (Rizzo & Bouchard,
2019). Os varios estudos no ambito da psicologia que utilizam a RV como intervengdo
base tém demonstrado que ¢ bastante eficaz para facilitar a indug¢@o de varias emogdes
positivas, assim como, lidar com as emogdes negativas (Rizzo & Bouchard, 2019).

A presente dissertacdo esta estruturada em seis sec¢des diferentes, das quais
algumas sdo constituidas por subsec¢des. Na primeira sec¢do, Enquadramento Teorico,
sdo apresentados os construtos em estudo. Assim, incluem-se quatro subseccdes relativas
ao aprofundamento tedrico e empirico de cada construto em especifico, sendo estes, a
RV, a gratiddo, o perddo e a amargura. Na sec¢do seguinte, Método, incluem-se trés
subseccdes. A primeira subsec¢do comeca por apresentar os objetivos e as hipdteses de
investigacdo, bem como o desenho da mesma; a segunda subsecc¢do carateriza os
participantes; a terceira subseccdo refere-se, respetivamente, aos procedimentos de
recolha e a andlise dos dados. Na terceira seccdo, Resultados, apresentam-se os resultados
obtidos decorrentes da estatistica descritiva e da estatistica inferencial. Na quarta seccao,
Discussdo, sdo discutidos os resultados obtidos, cruzando com os varios contributos
tedricos e a revisdo da literatura efetuada previamente no Enquadramento Teorico. Na
quinta secc¢do, sdo apresentadas as referéncias bibliograficas que foram necessarias para
a realizacdo da presente dissertagdo. Por ultimo, na sexta sec¢do, Anexos, constam todos

os materiais utilizados ao longo da construcdo da dissertagao.



Enquadramento Tedrico

Perdao

Devido as suas raizes na religido, juntamente com fortes fundamentos empiricos
inadequados (Witvliet et al., 2020), o perddo é um construto que, até certo ponto, foi
esquecido ao longo dos anos pela psicologia e por outras ciéncias sociais (Amanze &
Carson, 2019). Porém, apos o crescimento da Psicologia Positiva, a pesquisa sobre o
perddo ganhou um destaque consideravel, que impulsionou quer um aumento de estudos
do construto, quer um aumento de medidas desenvolvidas para avaliar diferentes aspetos
do perddo (Amanze & Carson, 2019). Atualmente, a psicologia define o perddo como
“uma decisdo deliberativa de abandonar o direito ao ressentimento, julgamento negativo
e comportamento indiferente em relag@o a alguém ou grupo que injustamente o magoou”™
(Enright & Coyle, 1998, p.150).

Para McCullough et al. (1998), o perddio ¢ a reducdo de sentimentos,
comportamentos e pensamentos negativos face ao ofensor e, um consequente aumento de
sentimentos, comportamentos € pensamentos positivos face a este. Este processo do
perddo inclui, assim, dimensdes afetivas, motivacionais, comportamentais € cognitivas
do funcionamento humano (McCullough et al., 1998). O perdao pode ser visto como uma
mudanca intra-individual e pro-social em diregdo a um ofensor percebido que esta situado
dentro de um contexto interpessoal especifico (McCullough et al., 2000).

Récio Blanco (2020) define o perdao como sendo um processo de eliminagao de
atitudes reativas de san¢do que ¢ sensivel ao tipo especifico de uma relagéo reciproca, que
existe entre o ofendido e o ofensor. O perddo deve, entdo, ser entendido como o
restabelecimento das expectativas de boa vontade entre o ofendido e o ofensor ¢ uma
superacgdo ou extingdo de atitudes reativas de san¢do entre ambos (Blanco, 2020).

Assim, o perdao tem o potencial de diminuir as respostas de vinganga e fornece
uma disposi¢do para selecionar o comportamento adequado face a situa¢do de ofensa
(Garcia-Vasquez et al., 2020). Este envolve uma emog¢ao benevolente para com o ofensor
e a reabilitacdo da confianga e esperanca entre o ofendido ¢ o ofensor (Garcia-Vasquez
et al., 2020).

Os autores Cowden et al. (2019) definem o perddo como sendo um construto
multifacetado que envolve dois processos distintos, sendo estes, a tomada de decis@o de

renunciar as intengdes comportamentais negativas em relacdo ao ofensor e a substituicio



de emog¢des negativas orientadas para o outro por emogdes positivas. Cowden et al. (2019)
consideram que ha dois tipos de perddo, o perddo emocional e o perddo decisorio; o
perddo emocional é predominantemente um processo intrapessoal, ou seja, hd uma
reducdo de emocdes negativas e um aumento de emogdes positivas em relagdo ao ofensor;
por sua vez, o perddo decisério é um processo interpessoal, ou seja, hd uma redugdo de
intengdes comportamentais negativas face ao ofensor. De acordo com este pressuposto,
perdoar pode desencadear o perddo emocional, mas o processo de perddo emocional ndo
¢ necessariamente baseado ou um subproduto do perddo de decisdo, isto é, o que
desencadeia o perddo face ao ofensor é uma reducdo de sentimentos e emogdes negativas
face a este, que consequentemente faz com que haja uma reducdo de atitudes
comportamentais face ao ofensor; porém, este processo nio acontece reversamente, pois,
ndo ¢ possivel haver uma redugdo de comportamentos negativos para com o ofensor sem

que antes haja o perddo emocional no ofendido (Cowden et al., 2019).

Gratidao

Ao longo da histéria, filosofos e tedlogos consideraram a gratiddo como sendo
uma virtude importante para o humano; além disso, o conceito de gratidao ¢ altamente
respeitado na maioria das culturas e religides (Rusk et al., 2016). No entanto, ¢ uma das
emogdes que tem sido mais negligenciada e subestimada pela psicologia (Szczesniak et
al., 2020).

A gratiddo tem sido um construto dificil de definir, pois tem sido classificada
como uma emog¢ao, atitude, virtude moral ou uma orienta¢do para a vida (Wood et al.,
2010). De acordo com Wood et al. (2010), a gratidao tem muitas facetas, incluindo a
experiéncia mais concreta de se sentir grato depois de receber algo de necessidade ou
valor, bem como sentimentos de gratiddo sobre aspetos positivos mais abstratos da vida
que podem ndo estar associados a um fator especifico. A gratidao pode ser entendida em
termos de traco ou de estado, ou seja, a gratiddo como trago, refere-se aos sentimentos
consistentes de gratiddo que as pessoas experimentam na vida, é afetiva, estavel e, em
geral, ndo ¢é afetada por eventos isolados; ja a gratiddo como estado, refere-se a
sentimentos momentaneos que a pessoa experiencia numa determinada situacdo e em
diferentes formas como, por exemplo, estar grato por uma agdo que fez ou estar grato pela
natureza (McCullough et al., 2004;Wood et al., 2010).

A gratiddo tem sido descrita de diferentes maneiras e tem sido concetualizada

como uma disposi¢do geral ou um estado emocional temporario (Allemand & Hill, 2016;
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Petrocchi & Couyoumdjian, 2016). A gratiddo como disposicdo geral ¢ definida como
uma predisposi¢do generalizada para reconhecer e responder com aprego a benevoléncia
dos outros (Petrocchi & Couyoumndjian, 2016); por sua vez, a gratiddo como estado
emocional temporario ¢ descrita como sendo uma emo¢do complexa que se segue a um
beneficio inesperado e intencionalmente concedido (Allemand & Hill, 2016).

A Psicologia Positiva d4 um grande enfoque a gratidao, definindo-a como uma
emocdo positiva subjetiva que ¢ induzida por experiéncias positivas, produzindo assim
varios efeitos positivos nas pessoas, como a promoc¢ao da felicidade e a melhoria da saiude
fisica e mental (Mao et al., 2020). Esta ¢ uma qualidade positiva e de experiéncia
emocional positiva, que pode inibir emogdes negativas (Wood et al., 2008; Zhang et al.,

2018).

Amargura

A amargura ¢ uma emo¢do que foi descrita ao longo da histéria da cultura
humana, estando presente até na Biblia, como, por exemplo, a morte de Abel provocada
pelo seu irmao amargurado Caim (Buckremer & Linden, 2016). Esta emocao esta cada
vez mais a obter atencao por parte da psicologia, para entender mais pormenorizadamente
alguns contextos de eventos negativos tais como, doengas, relacdes conjugais
disfuncionais, morte, trabalho excessivo e problemas forenses (Michailidis & Cropley,
2016; Siegel et al., 2016).

O psicanalista Alexander (1960) descreveu a amargura como sendo uma reagao
de defesa masoquista, uma vez que o individuo afetado continuara a lutar enquanto aceita
a autodestruicdo associada a amargura. Para Kraepelin (1915), a amargura ¢ uma emog¢ao
patologica, que leva a reagdes intensas e persistentes de raiva e vinganga, devido a um
unico evento onde a pessoa afetada sofreu alguma injustica, humilhacdo ou quebra de
confianca. Para autores mais contemporaneos como Linden (2020), este considera a
amargura como uma rea¢ao a injusti¢a, difamag¢ao ou humilha¢do que a longo prazo pode
levar ao aparecimento de perturbagdes psiquidtricas e até mesmo tornar-se uma patologia
por si sO0; You et al (2020) consideram a amargura como um estado emocional
externalizante resultante de uma reagdo a eventos negativos de vida e que é caraterizada
como uma sensac¢ao de ressentimento por ser dececionado ou insultado por alguém com
quem se tenha muita confiang¢a, o que origina uma vinganca direcionada a pessoa que

traiu essa confianga ou as pessoas que rodeiam a pessoa traida.

11



A amargura é uma emog¢ao complexa que compreende varios sentimentos tais
como, vinganga, 6dio ou desespero; cognigcdes, na forma de pensamentos automaticos
(e.g., “ninguém ¢ de confianga”; “toda a gente estd contra mim”) e tendéncias de acdo,
como por exemplo, retraimento social ou idas constantes a tribunal (Znoj et al., 2016).
Esta ¢ uma emocao sem prejuizo na modulagio afetiva e um amplo leque de carateristicas
emocionais tais como, o ddio ou agressdo, que diferem daquelas associadas a depressio
(Linden & Rotter, 2018).

De um ponto de vista mais desenvolvimental, pode considerar-se a amargura
como uma reacdo emocional a eventos negativos de vida, onde houve uma exposi¢do a
uma ou a varias situa¢des problematicas como, por exemplo, experiéncias adversas na
infancia, relagdes de vinculagdo inseguras, baixo suporte social, stress psicoldgico e
problemas de saude (Lee et al., 2019; Michailidis & Cropley, 2017). Porém, a amargura
pode ser provocada ndo s6 por um unico evento de vida problematico, mas também por
uma série de eventos em relacdo aos quais as pessoas sintam uma constante injustica
perante eles (Dunn & Sensky, 2018). Posto isto, pode considerar-se a amargura como
uma emog¢ao externalizante, caraterizada pela raiva, que ¢ desenvolvida pelas constantes
injusticas que o individuo entende que ndo merecia ter, criando a crenga de que se devera
vingar e, por isso, desenvolve cada vez mais sentimentos de amargura para com os outros
(Lehrner & Yehuda, 2018). Linden e Teherani (2020) exploraram em pormenor a relagao
entre sentimentos de injustica e o desenvolvimento de amargura, tendo descoberto que os
emigrantes sdo pessoas com uma alta prevaléncia de amargura, principalmente os
emigrantes refugiados (que sofrem muitas vezes de ofensas, discriminagao e injustica por
parte do pais que escolheram para viver), t€ém muitas vezes uma resposta psicoldgica
negativa a estes acontecimentos, como € o exemplo da amargura.

Do ponto de vista da Neuropsicologia, a exposicdo constante a situagdes que
causem uma percec¢ao de injustica e humilhagdo pode criar altera¢des neurobioldgicas no
cortex (Kuhn et al., 2017). Sendo a amargura uma emogao que ¢ desenvolvida em fungédo
de uma percecdo de injustica e quebra de confianga, especula-se que haja uma rela¢do na
estrutura cerebral do pré-cuneo e na memoria episodica, sendo que esta compreende o
armazenamento € a evocac¢do de eventos vividos anteriormente, tendo também um papel
fundamental na memoria autobiografica (Bastin et al., 2016). Por sua vez, a memoria
autobiografica estd fortemente relacionada ao autoprocessamento do self € aos processos
autobiograficos, que influenciam o contetido e a organiza¢do da memdria autobiografica

(Basti net al., 2016). Em consonancia com isto, a memoria autobiografica também esté
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relacionada com o pré-ciineo, que, por sua vez, tem um papel muito importante no
processamento autorreflexivo (Gifuni et al, 2016). De acordo com a perspetiva
neuropsicoldgica da amargura, especula-se que a ruminagio prolongada sobre um evento
negativo, que causou a amargura e que ameagou o sistema de crencas do individuo, leva
a um aumento estrutural no fasciculo cuneiforme e no fasciculo uncinado do cortex, sendo
que o ultimo esta correlacionado com pontuagdes mais elevadas de amargura em ambos
os hemisférios (Kuhn et al., 2017). No entanto, outros autores sugerem que a amargura
esta localizada no ultimo segmento ventro-frontal, uma vez que a sua fun¢do inclui a
memoria episddica e o processamento de emogdes, pois esta estrutura neural conecta o
lobo temporal com as regides do cérebro responsaveis pela avaliagdo dos estimulos
(Gifuni et al., 2016).

Nos ultimo tempos, devido a pandemia de Covid-19, a amargura voltou a ganhar
peso na psicologia, uma vez que esta emoc¢ao pode ser desenvolvida devido a situacdes
que envolvem um grande stress psicologico, como ¢ o caso da pandemia que ainda
perdura nos dias atuais (Muschalla et al., 2021). De acordo com os estudos realizados,
todas as restricdes impostas a vida diaria das pessoas, no combate a pandemia, foram
entendidas por muitas pessoas, como uma série de injusticas que lhes foram infligidas,
resultando no desenvolvimento de amargura por parte das mesmas. Estima-se que 16%
da populagdo desenvolveu sentimentos de amargura, o que ¢ bastante elevado tendo em
conta que, de acordo com a literatura, a prevaléncia da amargura na populagdo geral era
de 3% ( Brenner & Bhugra, 2020; Muchalla, 2021; Pera, 2020). Uma possivel explicacio
para este aumento da amargura na populag¢do consiste no facto de os eventos criticos e as
injusticas percebidas poderem ter acontecido com mais frequéncia do que o habitual
durante a pandemia, ou entdo as pessoas ficaram mais amarguradas com as rapidas

mudancas impostas durante a pandemia (Sondhoj, 2021).
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Relacao entre perdao e gratidao

A relag@o entre perddo e gratiddo tem sido referenciada pela literatura como
sendo duas virtudes que potencializam a felicidade dos individuos, mas que também
fazem com que estes adotem comportamentos pro-sociais (Yost-Dubrow & Dunham,
2018). Para alguns autores, as virtudes sdo autoesquemas morais que compreendem
elementos emocionais (Emde, 2016), estdo intimamente ligadas a personalidade e a
comportamentos sociais positivos em certos dominios (Donovam & Priester, 2017).

De um modo geral, pode entender-se a gratiddo como um conjunto de atitudes
que envolvem comportamentos positivos nos individuos (Bono et al., 2019), sendo o
resultado do reconhecimento de boas intengdes e a apreciagdo de alguma agdo de um
outro individuo, adotando, assim, comportamentos altruistas (Yost-Dubrow & Dunham,
2018). Alguns estudos mostram que individuos com niveis mais elevados de gratidao tém
uma perce¢do mais positiva dos outros e sdo propensos a adotar comportamentos pro-
sociais (Foster et al., 2017). Por outro lado, também hé evidéncia de que a gratidao tem
um impacto positivo na felicidade, nas cogni¢gdes, nos comportamentos € nos
relacionamentos, promovendo, assim, um maior bem-estar nos individuos e, deste modo,
diminuindo os niveis de raiva, sentimentos de soliddo e sintomas depressivos (Armenta
et al., 2017; Rey et al., 2019.; Wu et al., 2018).

Por outro lado, entende-se o perddo como um conjunto de sentimentos de
benevoléncia em relagdo a um ofensor e ao restabelecimento de uma relagdo em termos
de confianga e esperanca (Ahnmed & Braithwaite, 2006). Alguns autores referem que
pessoas com niveis mais elevados de perddo apresentam um conjuntos de respostas de
enfrentamento (coping) que englobam um aumento de atitudes positivas e prd-sociais
(Flanagan et al., 2012., Riek & DeWit, 2018), assim como um maior numero de
estratégias de coping focadas na solu¢do de conflitos interpessoais € um aumento da
felicidade (Leon-Moreno et al., 2019; Quintana-Orts & Rey, 2018).

O estudo desta relagdo esta muitas vezes relacionado com a psicologia da justica,
uma vez que alguns investigadores analisam qual o efeito da relacdo entre gratiddo e
perdao em contextos de violéncia (Rey et al., 2019). Estes estudos tém demonstrado que
a relagdo entre a gratiddo e o perddo tem um beneficio duplo de diminuir o risco de
possiveis agressdes e vitimizacdo bem como a redu¢do das consequéncias negativas de
ser intimidado (Riek & DeWit, 2018). A relagdo entre estes dois sentimentos ainda ¢
pouco estudado e ndo tem a devida atengdo na psicologia atual (Miles & Upenieks, 2018).

Estudos anteriores davam um grande enfoque ao modelo sécio-cognitivo do
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comportamento moral de maneira a testarem se este modelo era a possivel explicagdo
para a relagdo entre gratiddo e perddo ter como output comportamentos pro-sociais,
regendo-se, deste modo, ao valores morais que eram ensinados aos individuos na infancia
e que pessoas do sexo feminino apresentavam maiores niveis mais elevados de gratidao
e perdado. (Lapsley, 2016).

Atualmente, considera-se que a relacdo entre estas duas varidveis ndo ¢é
moderada pelo sexo, mas sim pela fase desenvolvimental em que a pessoa se encontra;
além disso, a relacdo entre perddo e gratiddo potencia sentimentos de felicidade e
comportamentos pro-sociais (Garcia-Vasquez et al., 2020). Por outro lado, ainda ndo ha
um entendimento quanto a este uUltimo ponto, uma vez que ainda ndo ha evidéncias
cientificas em relagdo ao facto de a gratiddo e o perddo potenciarem sentimentos de
felicidade, ou se pessoas felizes sdo naturalmente mais gratas e predispostas a perdoar
outra pessoa (Sulema, 2016).

Por outro lado, de acordo com a literatura, os niveis de gratidao e perddo podem
ser influenciados pelo género, sendo que as investigacdes sugerem que as mulheres t€ém
niveis mais elevados tanto de perddo como de gratiddo comparativamente aos homens
(Griffin et al., 2019). Estas diferencas podem ser explicadas devido aos estereotipos
sociais, onde existe a ideia de que a gratiddo e o perddo sdo considerados como uma
fraqueza num homem e, consequentemente, os homens devem evitar, por isso, expressar
sentimentos de gratiddo e perddo nas suas relagdes interpessoais (Garcia-Vasquez et al.,
2020). A literatura sugere também que, o facto de as mulheres mostrarem maior satisfacao
com as suas relagdes interpessoais € a se sentirem conectadas e cuidadas por outras
pessoas, potencia sentimentos de gratidao e perddo nas suas relacdes, o que nao se verifica

com tanta frequéncia nos homens (Alkozei et al., 2018).
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Utilizacdo da Realidade Virtual para inducio de emocdes positivas

Para examinar a influéncia das emog¢des e do humor na cognicdo ou no
comportamento, varios investigadores desenvolveram métodos laboratoriais especificos,
conhecidos como procedimentos de indugdo de humor, que visam induzir um estado
emocional transitério, humor ou emocdo especifica, de forma controlada durante as
experiéncias (Salas et al., 2012). A utilizagdo da RV ¢ um método de indugdo de humor
e ¢ uma alternativa eficiente para induzir emocdes especificas, num ambiente
experimental controlado e rigoroso (Parsons, 2015).

Considerada como uma “tecnologia positiva”, a RV pode ser uma ferramenta
para induzir com sucesso emogdes positivas e complexas, como a gratiddo e o perdao
(Botella et al., 2012). Ao manipular a qualidade da interacdo social virtual num ambiente
de laboratorio de RV, os investigadores sdo capazes de produzir emog¢des positivas
orientadas para o outro e, ao fazé-lo, promover o contacto e a conexao positiva, seja esta
interpessoal ou intergrupal (comportamentos pro-sociais) (Chirico et al., 2017).

Os resultados das varias investigacdes sdo consistentes e mostram que a RV pode
induzir emocgdes positivas como a gratiddo, mas também induzir emog¢des morais mais
complexas, como € o caso do perdado (Chirico et al., 2018). Os sentimentos de gratidao e
perdao sdo induzidos por meio de uma interagdo social virtual que leva os participantes a
terem relagdes interpessoais inesperadas com avatares virtuais e/ou com histérias que sao
exibidas, de modo a que o participante interaja neste meio virtual e se estenda a um
dominio intergrupal (entre ele e o avatar), promovendo assim, uma reciprocidade
intergrupal de modo que induza comportamentos adaptativos, afetos positivos entre as
pessoas, envolvimento e conexdo social (Collange & Guegan, 2020; Ma et al., 2017.,).

No entanto, estas investigacdes apresentam varias limitacdes; sendo a gratidao e
o perdao emogdes de “forga de carater”, estas estdo intimamente relacionadas com o bem-
estar geral dos individuos (Park et al., 2004). Deste modo, seria relevante criar ambientes
de RV onde avatares virtuais ¢/ou historias que estivessem associados a um aumento do
bem-estar, para além do afeto positivo, como um aumento na satisfacdo de vida do outro
(Fehr et al., 2017). Assim, através da exposi¢do repetida a tais situagdes virtuais, os
participantes podem desenvolver uma perspectiva sobre o tema ou esquemas de gratidao
e perddo, desenvolvendo também a capacidade de detetar um ato benevolente externo e a
capacidade de responder adequadamente a um ato ofensivo, perdoando assim o ofensor

(Fehr et al., 2017; White et al., 2019).
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Método

Objetivos e Hipodteses de Investigacio
A presente dissertacdo teve como principal objetivo analisar se através da
utilizacdo da RV poderia haver uma indugio de sentimentos de gratiddo e perdao e uma
consequente diminuicdo de amargura. Com base na revisdo de literatura efetuada,
estipularam-se as seguintes hipdteses de investigagao:
e Hipotese 1 (H1): Espera-se que através da utilizagdo de dculos de RV, apos
exposicdo a um video relacionado com o tema perdao e gratiddo, haja um aumento
quer de sentimentos de perdio quer de sentimentos de gratidio e,
consequentemente, uma diminuicdo de sentimentos de amargura nos
participantes. Esta hipdtese foi testada através de testes de analise de diferencas
(entre o primeiro ¢ o segundo momento).
e Hipdtese 2 (H2): Espera-se que através da utilizacdo de RV haja um aumento de
sentimentos positivos como o perddo e a gratiddo; porém, os niveis de amargura
manter-se-ao ao nivel dos do primeiro momento. Esta hipdtese foi testada através

de testes de analise de diferencas (entre o primeiro € o segundo momento).

Desenho de investigacido

Para responder ao objetivo deste estudo e testar as hipoteses de investigacao
formuladas na presente Dissertacdo, foi utilizado o método de interven¢do Randomized
Controlled Trial (RCT). Este método baseia-se na comparacdo entre dois ou mais
momentos de uma intervengdo a serem testados, controladas pelos investigadores e
aplicadas de forma aleatéria num grupo de participantes (Nedel & Silveira, 2016); este
método € considerado como um dos melhores na avaliagcdo da eficacia de determinadas
intervengdes, pois através de andlise follow-up, € possivel averiguar se houve diferengas
estatisticamente significativas em comparagdo com momentos anteriores (Nedel &
Silveira, 2016; Souza, 2009).

Este estudo utilizou o método quantitativo de investigagao e analise estatistica
de dados. Além disso, a dissertagdo assume-se como um estudo de diferencas, visto que
pretendeu verificar se existiam ou ndo diferengas entre os construtos apos a utilizagao de
RV. Quanto ao alcance temporal do estudo, este foi desenvolvido como longitudinal, uma
vez que os participantes foram acompanhados em dois momentos diferentes, de modo a

que fosse possivel avaliar os mesmos ao longo de um determinado periodo de tempo.

17



Medidas

Questionario de caraterizacdo sociodemografica

De modo a avaliar as carateristicas sociodemograficas dos participantes, este
questionario recolheu informagfo quanto ao género (0 “masculino” e 2 “feminino™),
idade, habilita¢des literarias (0 ““1° ciclo™, 1 <“2° ciclo™, 2 “3° ciclo™, 3 “ensino secundario”,
4 “licenciatura”, 5 “mestrado” e 6 “doutoramento”), uma pergunta sobre se o participante
jé alguma vez utilizou 6culos de RV (e.g., “Ja alguma vez utilizou 6culos de RV?”, onde
0 “ndo” e 1 “sim”™), qual o seu estado de humor no preciso momento do preenchimento
deste questiondrio (e.g., “Como se sente no presente momento?”, onde 0 “ansioso”, 1
“triste”, 2 “calmo” e 3 “feliz”) e, por ultimo, se o participante deseja saber os seus

resultados dos questionarios no fim do estudo (0 “sim™ e 1 “ndo”).

The PTED Self-Rating Scale (PTED Scale; Linden at al., 2009; adaptado e traduzido
para portugués de Portugal por Freitas et al., 2012)

A Escala de Autoavaliacdo da Perturbagdo de Amargura Pés-Traumatica, foi
criada pelos autores Michael Linden, Kai Baumann, Barbara Lieberei e Max Rotter,
(2009). Esta escala avalia carateristicas de reagdes de amargura e sintomatologia
psicopatologica devido a eventos negativos de vida, assim como tem a fun¢do de fazer a
triagem aos tipos de reagdes psicoldgicas derivadas de eventos stressantes e traumaticos.
Esta ¢ constituida por 19 itens, do qual cada item ¢ avaliado numa escala de tipo Likert
que varia de 1 “Nada verdadeiro”, 2 “Dificilmente verdadeiro”, 3 ‘“Parcialmente
verdadeiro”, 4 “Muito verdadeiro” e 5 “Extremamente verdadeiro”. Na sua versio
original, o questionario contém dois fatores, sendo que o primeiro fator analisa o “Estado
psicologico e o funcionamento social” incluindo os itens 2, 4, 5, 8,9, 10, 11, 12, 14, 15,
16, 17, 18 e 19; e o segundo fator que avalia a “Resposta emocional ao evento e
pensamentos de vinganga®, que inclui os itens 1, 3, 6, 7 ¢ 13 (Linde et al., 2009). A versao
original apresenta uma boa consisténcia interna, com alfa de Cronbach de 0.93 (Linde et
al., 2009).

A versdo da PTED Scale foi traduzida e adaptada para Portugal pelos autores
Débora Freitas, Vania Bastos, Ana Teixeira ¢ José C. Rocha, (2012). Na versao
portuguesa mantém-se os 19 itens, sendo cada um avaliado numa escala de tipo Likert de

cinco pontos que varia de 0 “Nada verdadeiro” a 4 “Extremamente verdadeiro™.
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Contrariamente a versdo original, na versdo portuguesa o questionario tem trés fatores,
sendo o primeiro fator “As dificuldades no funcionamento social”, que incluem os itens
9,11,12, 14,15, 16, 17 e 18; 0 segundo fator “Resposta emocional ao evento”, constituido
pelositens 1, 2, 3,4, 5,10 e 19; e por ultimo o terceiro fator “Pensamentos de vinganga”,
constituido pelos itens 6, 7, 8 e 13. (Freitas et al., 2012). No que concerne a consisténcia

interna, esta apresenta um alfa de Cronbach de 0.94 (Freitas et al., 2012).

Heartland Forgiveness Scale (HFS; Thompson, L., Synder, C. R., & Hoffman, L.;
2002; versao Portuguesa de Ikedo et al., 2020)

A Heartland Forgiveness Scale tem como fun¢@o avaliar o perddo dos outros, o
perddo de si mesmo e o perddo de uma determinada situagdo. Esta é constituida por 18
itens, ¢ tem trés subescalas, sendo estas, a Subescala do perddo de si mesmo, que ¢
constituida pelos itens 1, 2, 3, 4, 5 e 6; a Subescala do perdao dos outros, constituida pelos
itens 7, 8, 9, 10, 11 e 12; e por ultimo, a Subescala de perddo em situagdes, sendo
constituida pelos itens 13, 14, 15, 16, 17 ¢ 18. A escala de resposta do HFS ¢ do tipo
Likert de sete pontos, variando entre 1 “Nao reajo assim quase nuca”, 3 “Nao reajo assim
muitas vezes”, 5 “Reajo assim frequentemente” e 7 “Reajo assim quase sempre”. Quanto
a sua pontuagdo, esta pode variar entre 10 e 40 pontos, sendo que pontua¢des mais altas
significam niveis mais elevados de perdao. Quanto as suas propriedades psicométricas, a
HFS apresenta um alfa de Cronbach de 0.818.

A versdo portuguesa da escala HFS foi traduzida e adaptada pelos autores Fabio
Ikedo, Luisa Castro, Sofia Fraguas, Francisca Rego ¢ Rui Nunes (2020). Na versdo
portuguesa encontram-se exatamente o mesmo numero de itens € com as mesmas
pontuagdes. Esta versdo apresentou uma consisténcia interna aceitavel, com um alfa de
Cronbach de 0.777 para a Subescala do perddo de si mesmo, 0.814 para a Subescala do
perdao dos outros e por fim, 0.816 para a Subescala do perddo em situagdes; também
apresentou validade de construto e confirmou a estrutura de trés fatores comparado a

versao original.

Gratitude Questionnaire (GQ-6; McCullough et al., 2002; versdo Portuguesa de
Neto, 2007)

O GQ-6 é um questiondrio que foi originalmente criado pelos autores
McCullough, Emmos e Tsang (2002). Este, ¢ constituido por seis itens que avaliam os

niveis de gratiddo dos participantes e ¢ cotado por uma escala de tipo Likert de sete
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pontos, onde 1 “discordo totalmente™, 2 “Discordo”, 3 “Discordo um pouco”, 4 “Neutro”,
5 “Concordo um pouco”, 6 “Concordo” e 7 “concordo totalmente”. Pontua¢des mais altas
no GQ-6 revelam niveis mais elevados de gratiddo e, pontuagdes mais baixas revelam
baixos niveis de gratiddo. No que concerne as suas propriedades psicométricas, este tem
um alfa de Cronbach que varia entre 0.76 ¢ 0.84, o que revela uma boa consisténcia
interna.

O Questionario da Gratiddo foi posteriormente adaptado e traduzido por Félix
Neto, (2007). Este apresenta o mesmo numero de itens, revelando apenas algumas
diferengas nas propriedades psicométricas, nomeadamente na sua consisténcia interna,
pois apresenta niveis mais baixos, com valores de alfa de Cronbach a variar entre os 0.61
e 0.83, no entanto, os itens da “Amabilidade” e “Extroversio”, revelam ambos um alfa

de Cronbach de 0.61, que significa que apresentam uma consisténcia interna aceitavel.

Oculos de RV

Para a realizacdo da dissertagdo, foram utilizados os 6culos de RV da marca VR
BOX. Estes oculos sao feitos de plastico e policarbonado do ABS (Acrilonitrilo,
Butadieno, Estireno), contendo trés cintas eldsticas ajustaveis que permitem fixar
firmemente os mesmos a cabeca.

Os 6culos funcionam colocando um Smartphone (seja com sistema operativo
Android ou iOS) dentro da viseira, para que deste modo a imagem seja projetada para as

lentes e recriam uma cena em 360 graus ou em 3D, oferecendo assim uma imersao (quase)

total (Anexo H).

Curta metragem “In Scale”, de Marina Moshkova (2007)

Esta curta metragem foi lancada em 2007, pela autora russa Marina Moshkova,
produzida na Universidade Estatal de Cinema e TV de Sdo Petersburgo (Adastra Films).
Trata-se de uma animag¢do computadorizada desenhada a lapis preto e branco que mostra
como um passaro tenta construir um ninho e a forma como protege o seu filho de todas
as adversidades que vao aparecendo; porém, a accdo do passaro vai deixando um rasto de
destruicdo noutras vidas para proteger a vida do seu filho, acabado assim por mostrar
todas as consequéncias do seu comportamento.

Este filme de animacdo retrata o esfor¢o infinito de uma méae para salvar o seu
filho; este esforco estd focado no objectivo e ndo olha a meios para o alcangar (salvar o

filho); contudo, o esfor¢o sofre varios reveses e no processo de superagdo desses mesmos
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reveses, a destruicdo do mundo acontece. O filme ¢ de uma sensibilidade tocante pois
leva ao limite a dedicagdo de uma mae a um filho e, neste ambito, encontramos os
sentimentos de gratiddo e perddo. A escolha deste filme prende-se com o tipo de

sentimentos que suscita no espectador, nomeadamente, de gratiddo e perdao.

Procedimentos

Todos os procedimentos levados a cabo ao longo da presente investigagdo
seguem os termos da Declaragdo de Helsinquia. Esta dissertagdo foi aprovada pelo
Conselho Etico e Cientifico da Universidade Catdlica Portuguesa — Centro Regional de
Braga.

Primeiramente foi levada a cabo uma revisdo de literatura acerca de quais os
instrumentos mais adequados para a realizacdo do estudo; seguidamente, foi pedida a
autorizag@o aos autores que traduziram e adaptaram os instrumentos para Portugal, aos
autores da The PTED Self-Rating Scale (Anexo A), em relacdo a qual foi obtida uma
resposta positiva (Anexo B); aos autores da Heartland Forgiveness Scale (Anexo C), com
resposta positiva (Anexo D); e por ultimo, aos autores da Gratitude Scale (Anexo E).

Apo6s o parecer positivo dos autores que adaptaram os instrumentos, procedeu-
se a elaboragdo do protocolo de investigacdo, no qual constam todos os instrumentos
utilizados. O inicio da aplicac@o do protocolo foi estipulado para o dia nove de novembro
de 2021, o qual teve como populagdo-alvo jovens adultos. Foi utilizado um método de
amostragem ndo-probabilistico intencional em bola de neve, uma vez que os participantes
foram selecionados por conveniéncia e forneceram contactos de outros individuos que
tinham as mesmas carateristicas para poder incluir na amostra. Este método de
amostragem ¢ utilizado quando o acesso a populacdo ¢ escasso ou dificil e, por essas
razdes, quando o investigador ja tem acesso a algum individuo da amostra, este pode
fornecer o contacto de outros individuos que apresentem as mesmas carateristicas e, desta
forma, possibilitar a composi¢do da amostra (Keerlinger & Lee, 2000).

Num primeiro contacto, os individuos preencheram o consentimento informado,
que seguia o Codigo Deontolégico da Ordem dos Psicdlogos Portugueses (2011), onde
estava garantida a participacdo voluntaria na investigagdo, assim como a sua
confidencialidade. Neste estava explicito que a participagdo para além de voluntaria era
também passivel de ser abandonada a qualquer momento, se assim fosse a vontade do
participante. Também foi possivel ao participante saber os resultados dos instrumentos

quer no primeiro momento, quer no segundo, se assim este desejasse. Apds o
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preenchimento do consentimento informado, procedeu-se a realiza¢do dos questiondrios
sociodemograficos, sendo que em seguida os participantes preencheram todos os
restantes questiondrios. Tendo em conta que quando foram recolhidos os questionarios
dos participantes, era necessario ter em conta alguns aspetos de prevengdo para mitigar o
contagio de Covid-19, por isso, quer o consentimento informado quer os questiondrios
utilizados no primeiro e segundo momentos foram exclusivamente online, utilizando o
Google Forms para a realizagdo destes, de modo a reduzir ao maximo o contacto fisico
de materiais entre os participantes e o investigador. Para preencherem o consentimento
informado e os questiondrios, foi dado aos participantes um QR Code, onde através da
utilizacdo da camara de um smartphone poderiam aceder ao consentimento e aos
questionarios, caso ndo fosse possivel este método de acesso aos questiondrios, era
fornecido também aos participantes um Link (Anexo I), que colocado em qualquer motor
de busca seria possivel aceder aos questionarios. No entanto o acesso aos questionarios
sO era possivel caso os participantes aceitassem participar no estudo, caso contrario,
automaticamente seria barrado o acesso aos questionarios. Para assegurar a
confidencialidade dos participantes entre o primeiro e o segundo momentos, era pedido
um email no primeiro momento que seria o registo de identificacdo do participante para
o segundo momento.

Num segundo contacto, que foi realizado uma semana apos o preenchimento dos
questiondrios (a partir do dia 15 de setembro de 2021), cada participante era chamado,
individualmente, a sala onde seria realizada a intervencdo. Posteriormente, era feito de
novo uma sumula do que consistia a investigacdo e da utilizacdo dos 6culos de RV, apds
esta fase era convidado a colocar os dculos de RV (que antes e apds de cada utilizagdo
eram devidamente desinfetados), em que era exposto a curta metragem, intitulada de “In
Scale”, de Marina Moshkova, que induzia sentimentos de perddo e gratiddo, e em que a
sua duracdo era de cerca sete minutos. Apds o visionamento do conteudo por RV, era
fornecido os participantes um novo QR Code onde depois de acederem teriam de fornecer
o seu email e posteriormente preencherem de novo a The PTED Self-Rating Scale,

Heartland Forgiveness Scale, e por fim, a Gratitude Scale (Anexo J).
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Analise de Dados

Para a cria¢do da base de dados e andlise dos mesmos, foi utilizado o Software
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), versdo 27 para Mac. Primeiramente,
foram criadas as varidveis totais das escalas e das subescalas dos instrumentos. Em
seguida, realizaram-se analises de estatistica descritiva, de forma a obter as pontuacdes
minimas, maximas ¢ médias de cada variavel na amostra, assim como o seu desvio-
padrdo. Esta andlise estatistica descritiva pretende descrever as carateristicas da amostra
assim como responder as questdes de investigacdo, esta também destaca o conjunto dos
dados brutos obtidos de uma amostra de maneira a que sejam compreendidos quer pelo
investigador quer pelo leitor (Fortin et al., 2009).

Apos a andlise descritiva das varidveis, foram realizados testes de normalidade
para avaliar se as variaveis totais das escalas e respetivas subescalas seguiam uma
distribui¢do normal ou ndo, sendo os testes de Kolmogorov-Smirnov e o teste Shapiro-
Wilk; caso os valores de significancia obtidos forem p > 0.05 significa que as variaveis
seguem uma distribuicdo normal.

Para examinar a existéncia de relacdo entre as variaveis, duas a duas, foram
utilizados coeficientes de correlagdo de Pearson (teste paramétrico) e de Spearman (teste
nao-paramétrico). Os testes de correlagdo indicam o grau de relag@o entre duas variaveis
de intervalos ou proporg¢des e estes podem variar entre -1 € +1, sendo que quanto mais
elevado for o valor do coeficiente, mais forte ¢ a relagdo entre as varidveis (Norwood,
2000). Utiliza-se entdo o teste de Pearson para variaveis de intervalos ou de proporgdes,
por sua vez, o teste de Spearman utiliza-se para dados ordinais (Fortin et al., 2009).

Para avaliar a eficicia da investigacdo em curso foram realizados testes de
diferencas, nomeadamente o teste ¢ de Student para amostras emparelhadas; o teste ¢ de
Student € um teste paramétrico que serve para definir a diferenca entre as médias de duas
populacdes relativamente a uma varidvel aleatéria continua (Fortin et al., 2009). Este
utiliza uma distribuicdo que se aparenta com uma curva normal de distribui¢do, porém, a
diferenca varia em fun¢do do tamanho da amostra, sendo que a curva aplana-se com uma
amostra de um tamanho relativamente pequeno (<30), no entanto, aproxima-se da normal
quando a amostra ¢ de maior tamanho (>30) (Fortin et al., 2009). Este teste sera util para
observar diferencas entre as alteracdes induzidas pelo uso da RV e o género.

Foi utilizado o teste ndo paramétrico de Kruskal Wallis, de modo a verificar se

havia diferengas entre os dois momentos na amargura, perdao e gratiddo em fung¢do com
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outra varidvel do estudo. Este tipo de teste ¢ utilizado quando os testes estatisticos nio
sdo baseados na estimag@o dos parametros nem nos principios da distribuicdo normal e,
por norma, sdo utilizados com varidveis ordinais e nominais (Fortin et al., 2009). Este
teste indica se existe diferencas entre pelo menos duas amostras diferentes e na sua
aplicag@o, os valores numéricos sdo transformados e agrupados num s6 conjunto de
dados, consequentemente, a comparacdo entre as amostras ¢ realizada através do posto
médio (Vargha & Delaney, 1998).

Por ultimo, foi utilizado o teste ndo paramétrico de Mann-Whitney, para testar
as diferengas entre os participantes e outra variavel do estudo. Tal como no teste nio
paramétrico de Kruskal Wallis, este ¢ usado quando ndo hé distribuicdo normal e sdo,
também, utilizados varidveis ordinais e nominais (Fortin et al., 2009). O teste de Mann-
Whitney € utilizado para se poder comparar diferencas numa variavel dependente entre
dois grupos independentes e, compara se a distribui¢cdo da variavel dependente ¢ a mesma
para os dois grupos da populagdo estudada (Karadimitriou & Marshall, 2018). Este teste
faz a associagdo a todos os valores dependentes, classificando o valor mais baixo com a
pontuagdo de um e, em seguida, usa a soma das classificacdes para cada grupo no célculo

da estatistica do teste (Karadimitriou & Marsall, 2018).
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Resultados

A amostra ¢ constituida por 30 estudantes universitarias do género feminino,
com uma idade média de 23 anos e maioritariamente licenciadas, seguindo-se alunas com
mestrado e de trés alunas que frequentavam a licenciatura. Quando inquiridas se alguma

vez ja tinham utilizado 6culos de RV, a maioria respondeu que ndo (Tabela 1).

Tabela 1

Carateristicas sociodemogrdficas da amostra

Carateristicas sociodemograficas N (%)

Género Feminino 30 (100)

Habilitagdes literarias Ensino Secundario 3 (10)
Licenciatura 22 (73.3)
Mestrado 5(16.7)

Ja alguma vez utilizou Sim 8(26.7)

oculos RV Nao 22 (73.3)

Idade M+SD; Min-Max 23.3+£6.48; 19-48

N = frequéncias; % = percentagem; M = média; SD = desvio-padrao; Min = minimo; Max =

maximo
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Na Tabela 2, encontramos a analise de frequéncias e diferencas dos itens da Escala
de Autoavaliagdo da Perturbagdo de Amargura Pos-Traumatica (PTED Scale) entre o
primeiro e o segundo momento. O item que apresenta um valor médio mais elevado no
primeiro e segundo momentos € o item 1 (Que me magoou e me causou amarguramento);
os itens que apresentam valores mais baixos no 1° e 2° momentos foram, respetivamente,
o item 6 (Que desencadeia em mim pensamentos persistentes de vinganga) e o item 8
(Que me deixa uma sensagdo de que ndo ha pelo que lutar ou esfor¢ar). Verifica-se que
existem diferengas estatisticamente significativas entre os itens 2 (Que conduziu a uma
manifesta e persistente mudanga negativa no meu bem-estar), item 8 (Que me deixa uma
sensagdo de que ndo ha pelo que lutar ou esfor¢ar), item 10 (Que dificultou o meu bem-
estar fisico geral) e item 19 (Que me faz lembrar frequentemente memorias dolorosas),
sendo que os valores mais baixos sd@o encontrados no segundo momento, exceto no que

diz respeito ao item 19 (Que me faz lembrar frequentemente memorias dolorosas).
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Na Tabela 3, encontramos a analise de frequéncias e diferengas da Escala do
Perddao (HFS) no primeiro e segundo momento. O item que apresenta um valor médio
mais elevado no primeiro momento € o item 2 (Guardo rancor de mim mesmo/a por
coisas negativas que fiz), € no segundo momento ¢ o item 5 (Com o tempo, torno-me
compreensivo/a para comigo mesmo/a em relagdo aos erros que cometi); por sua vez, o
item que apresenta o valor mais baixo no primeiro e segundo momentos é o item 10
(Embora os outros me tenham magoado no passado, acabei por conseguir vé-los como
boas pessoas). Na generalidade, os valores médios mais altos (mesmo os ndo
significativos) foram encontrados no primeiro momento; Contudo, no item 2 (Guardo
rancor de mim mesmo/a por coisas negativas que fiz) foi observado o efeito inverso, ou
seja, os valores no segundo momento foram mais elevados do que no primeiro momento,
porém, esta diferenga ¢ esperada uma vez que € um item inverso ¢ era desejavel que nos
itens inversos a pontuagdo fosse mais baixa no segundo momento. Encontram-se
diferencas estatisticamente significativas no item 1 (Embora me sinta mal quando faco
uma asneira, com o tempo sou capaz de dar um desconto a mim mesmo/a), sendo que os

valores mais baixos sdo encontrados no segundo momento.
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Na Tabela 4, sdo apresentados os valores das frequéncias e diferencas dos itens
entre o primeiro e segundo momento do Questionario da Gratiddo (QG). Na maioria dos
itens, os valores médios sdo mais elevados no segundo momento do que no primeiro
momento. O item que apresenta um valor médio mais elevado no primeiro momento é o
item 5 (4 medida que fico mais velho/a sou mais capaz de apreciar as pessoas,
acontecimentos e situagoes que fizeram parte da minha historia de vida) e no segundo
momento ¢ o item 4 (Estou agradecido/a a muitas pessoas); por outro lado, o item 6
(Muito tempo tem de passar para que me sinta agradecido/a a alguém) apresenta o valor
médio mais baixo no primeiro e segundo momentos. Verifica-se que se encontram
diferengas com valores estatisticamente significativos no item 2 (Elaboraria uma longa
lista se tivesse que registar tudo pelo que estou agradecido/a), no qual se observam

valores mais altos no segundo momento.
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Na Tabela 5, sdo apresentadas as frequéncias e diferencas dos totais de todas as
escalas e das subescalas entre o primeiro e segundo momento. De uma forma geral,
esperava-se que os valores de PTED fossem mais altos no primeiro momento do que no
segundo e os de Perddo e de Gratiddo mais elevados no segundo momento do que no
primeiro. O que se verificou foi que essa expectativa se confirmou em relagdo a PTED,
Perddo e da Gratiddo. Contudo, os unicos resultados que foram estatisticamente
significativos, foram os relacionados com a PTED total e a subescala da PTED Resposta
Emocional ao Evento. Globalmente, os valores do alfa de Cronbach estdo acima do ponto

de corte de 0.70.
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Como observado na Tabela 6, foram analisadas as correlagdes das variaveis
deste estudo num primeiro momento, verificou-se que as variaveis relacionadas com a
amargura se correlacionam entre si de forma positiva e significativa. Em rela¢do as
dimensdes de perddo, verificou-se correlagdes positivas e significativas entre todas elas,
exceto a relacdo entre a valéncia positiva e negativa, cuja correlagio apesar de ser positiva
ndo ¢ significativa. O valor total da amargura correlaciona-se negativamente com a
valencia negativa do perddo, o perddo do eu, o perddo da situacdo, o total do perddo e o
total da gratiddo. A subescala da amargura Dificuldades Sociais da PTED correlaciona-
se negativamente. A subescala Resposta Emocional da PTED néo se correlaciona com
qualquer varidvel das outras dimensdes. Por sua vez, a subescala da Pensamentos de
Vinganca da PTED correlaciona-se negativamente com todas as subescalas restantes do
perdao e da gratiddo. Todas as dimensdes do perdao do eu se correlacionam positivamente

com o total da gratidao.
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No segundo momento, acontece exatamente o mesmo, isto €, todas as dimensdes
da amargura correlacionam-se entre si de forma positiva e significativa (Tabela 7). As
dimensdes do perddo correlacionam-se todas entre si de forma positiva e significativa,
exceto nas valéncias positiva e negativa. O total da amargura e subescala Dificuldades
Sociais da PTED correlacionam-se com todas as dimensdes do perdao e gratidao de forma
positiva, mas s6 sdo positivas as correlacdes com a valéncia negativa, perdao total, perddo
dos outros e amargura do eu e perdao do eu com as dificuldades sociais. A resposta
emocional correlaciona-se positivamente e significativamente com a valéncia negativa.
A subescala Pensamentos de Vinganga da PTED correlacionam-se de forma significativa
e negativa com todas as variaveis do perddo, mas ndo se correlacionam com a gratiddo.
Todas as dimensdes do perdao se correlacionam de forma positiva e significativa com as

da gratidao.
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Foi realizado o teste ndo paramétrico Kruskal Wallis para testar as diferencas
entre os dois momentos na amargura, perddo e gratidio em fungdo das habilitagdes
literarias e encontrou-se diferencas nas medianas apenas na subescala Dificuldades
Sociais da PTED no primeiro momento (X?(2) = 6.061; p = 0.048). Conforme a Figura 1,

a mediana mais elevada € a do ensino secundario e a mais baixa a do mestrado.

Figura 1.
Diferencas medianas na subescala Dificuldades Sociais da PTED em fung¢do das
habilitagoes literarias no primeiro momento

Amostras Independentes de Teste de Median

5,00 ]
Grande Mediana = 2,563

3,00

PTEDDificuldadesSocialPM

Ensino. Licenciatura Mestrado
Secundario

Habilitacoes_Literarias
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Foi utilizado o teste Mann-Witney para testar as diferengas para os participantes
que ja tinham utilizado d6culos de RV e os que ndo tinham utilizado e encontraram-se
diferencas estatisticamente significativas em relagdo a subescala Pensamentos de
Vingan¢a da PTED no primeiro momento (U = 42.50; p = 0.031) (Figura 2). Os valores
da dimensdo Pensamentos de Vinganca da PTED sio significativamente mais elevados
nos sujeitos que ja tinham utilizado 6culos RV (Xi = 21.19) do que os que ndo tinham

utilizado (Xi = 13.43).

Figura 2.

Diferencas entre participantes que ja tinham utilizado oculo de RV e os que ndo tinham
utilizado em fungdo da subescala Pensamentos de Vinganca da PTED no primeiro
momento
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Discussao

O perddo e a gratiddo sdo dois sentimentos que tém vindo a ser bastante
estudados nos ultimos tempos pela psicologia positiva e sdo referenciados pela literatura
como sentimentos que aumentam a felicidade nos individuos, assim como motivam
comportamentos pro-sociais (Yost-Dubrow & Dunham, 2018). Por sua vez, a amargura
¢ uma emoc¢ao que nio ¢ muito abordada na psicologia atual e é considerada uma emoc¢ao
sem prejuizo na modulagdo afetiva que abrange um vasto leque de emog¢des negativas
como o 6dio, a raiva e a vinganga (Linden & Rotter, 2018).

Nos ultimos anos, a utilizagdo de novas tecnologias tem sido cada vez mais um
recurso para avaliar, tratar ¢ melhorar a compreensao de problemas relacionados com a
saude mental (Corno et al., 2020); dentro das novas tecnologias utilizadas na psicologia
clinica encontra-se a RV; porém, esta ¢ utilizada essencialmente como ferramenta
terapéutica de algumas psicopatologias tais como depressao, fobias especificas, ansiedade
e perturbagdo de stress pds-traumatico (Ciéslik et al., 2020; Rizzo & Bouchard, 2019).
No entanto, este método pode, também, ser utilizado para outros fins como, por exemplo,
para a inducdo de relaxamento, de emocdes positivas, psicoeducagao e treino de processos
cognitivos, emocionais e sensorio-motores (Rizzo & Bouchard, 2019). Estudos realizados
no ambito da psicologia, que utilizaram a RV como intervenc¢do base, tém demonstrado
que a utilizag¢do desta ¢é bastante eficaz para a indugao de varias emogdes positivas, assim
como funciona como estratégia de coping para com as emog¢des negativas (Rizzo &
Bouchard, 2019).

A presente dissertagdo teve como principal objetivo analisar se, através da
utiliza¢do da RV, era possivel haver uma indu¢do de sentimentos de gratiddo e perdao e
uma consequente diminui¢ao de amargura. Para averiguar este fenomeno, os participantes
preencheram previamente, num primeiro momento, os questionarios que foram utilizados
no estudo e, num segundo momento, foi-lhes apresentada uma animagdo com recuso a
uma técnica de RV, os oculos de RV e, no fim desta, os participantes responderam de
novo aos mesmos questionarios utilizados, de modo a possibilitar avaliar as diferengas
entre o primeiro e segundo momento nas respostas dos participantes.

A primeira hipotese colocada era que se esperava que através da utilizagdo dos
oculos de RV, apds exposicdo do video relacionado com o tema perddo e gratiddo,
houvesse um aumento quer de sentimentos de perddo quer de sentimentos de gratidao e,

consequentemente, uma diminui¢do de sentimentos de amargura nos participantes.
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Depois de se realizarem testes de diferengas entre o primeiro e segundo momentos, foi
possivel confirmar a hipdtese, uma vez que os valores médios na escala da amargura
foram mais elevados no primeiro momento do que no segundo momento e, os valores
médios do perddo e da gratiddo foram mais elevados no segundo momento do que no
primeiro momento, tal como observado na Tabela 5, onde o valor médio da escala do
perddao (HFS) no primeiro momento foi de 4.55 pontos e no segundo momento foi 4.76
pontos; na escala da gratidao (GQ) o valor médio no primeiro momento foi 5.88 pontos e
no segundo momento foi de 6.13 pontos, e, por ultimo, na escala da amargura (PTED) o
valor médio do primeiro momento foi 2.73 pontos e no segundo momento foi 2.39 pontos.

Quanto a segunda hipotese colocada, esperava-se que através da utilizagdo de
RV houvesse um aumento de sentimentos positivos como o perddo e a gratidao, porém,
os niveis de amargura manter-se-iam estaveis comparativamente ao primeiro momento.
Esta hipotese, depois de realizados os testes de diferengas, veio a confirmar-se
parcialmente, uma vez que houve um aumento de sentimentos de perdao e gratiddo no
segundo momento comparativamente ao primeiro momento; no entanto, os niveis de
amargura diminuiram no segundo momento, vindo assim refutar o pressuposto de que os
niveis de amargura se manteriam estaveis.

No que toca as correlagdes encontradas entre as escalas utilizadas, assim como
as suas subescalas, encontra-se apenas correlagdes positivas entre as escalas e subescalas
que avaliam a gratidao e o perddo no segundo momento, o que mostra que quanto maior
era o valor obtido em qualquer subescala do perdao maior era o valor obtido na escala da
gratiddo. Esta relagdo entre o aumento do perddo e da gratidao ja é descrita na literatura
como sendo um resultado normal entre as duas variaveis, uma vez que a gratidao esta
conceptualmente ligada ao perddo e sdo ambos sdo tragos morais pro-sociais e baseados
na empatia que ajudam a manter e promover a positividade. Devido a esta ligagdo
intrinseca entre as duas varidveis, ¢ expectavel que quando ha um aumento de sentimentos
de perdado, consequentemente, haja um aumento de sentimentos de gratidao (Charynska
et al., 2019).

Constatou-se a existéncia de correlacdes negativas entre a amargura, por um
lado, e as escalas e subescalas do perddo e da gratidao, por outro, ou seja, quanto mais
elevados eram os valores da amargura, consequentemente, menor eram os valores do
perddo e da gratiddo. Esta dire¢do oposta entre a as variaveis acontece devido a
contradi¢do conceptual e a propria esséncia destes sentimentos, pois enquanto o perdio e

a gratiddo estdo interrelacionados, a amargura concetualmente ¢ uma antitese destes, isto

41



¢, o perddo e a gratiddo sdo entendidos como sendo duas dimensdes que tém por base
principios morais, por um lado a gratiddo revela-se num conjunto de atitudes positivas e
comportamentos altruistas face a pessoa e aos outros (Dunham & Yost-Dubrown, 2018),
por outro lado, o perddo ¢ um conjunto de sentimentos de benevoléncia em relagdo a outra
pessoa, restabelecendo, assim, uma relagdo de confianga novamente (Ahmed &
Braithwaite, 2006); no entanto, a amargura ¢ exatamente o oposto, refletindo-se em fortes
sentimentos de injustica, vinganca e dececdo, quando ha precisamente uma viola¢do de
principios morais, como por exemplo, o perddo e a gratiddo sobre outra pessoa, por esta
razdo, ¢ normal que quanto mais elevados forem os valores da amargura, devido a suas
oposi¢des, menor serdo os valores do perddo e gratidao (Spaaij et al., 2021).

Aplicando o teste Kruskall Wallis, descobriu-se diferengas estatisticamente
significativas entre a subescala das Dificuldades Sociais da PTED e as habilitagdes
literarias, sendo que os participantes com o ensino secundario apresentavam valores mais
elevados nesta subescala em oposi¢cdo com participantes com mestrado que apresentavam
valores mais baixos na mesma subescala. De acordo com a literatura, as institui¢cdes de
ensino tém-se revelado como fator protetor quanto ao desenvolvimento de problemas
psicossociais € ao desenvolvimento de patologias do foro psiquidtrico dos estudantes,
demonstrando assim ter um papel fundamental quanto ao fornecimento de estratégias de
coping adaptativas quanto a experiéncias adversas (Lund et al., 2018). Por sua vez, niveis
mais elevados de ensino também se tém mostrado associados a um entendimento mais
detalhado de aspetos sociopsicologicos, assim como estudantes que frequentam ou
frequentaram o ensino superior apresentam mais estratégias de coping comparativamente
a estudantes que frequentaram apenas o ensino secundario (Schofer et al., 2021). Estudos
recentes também tém revelado que estudantes que frequentam o ensino superior ou tém
algum grau superior, lidaram melhor com o isolamento social imposto pelos governos
para contengdo da pandemia de Covid-19, comparativamente a estudantes que
frequentavam outros graus de ensino, revelando assim, que os primeiros apresentavam
melhores estratégias de coping relativamente as suas dificuldades sociais (Clair et al.,
2021). Posto isto, este resultado vai ao encontro daquilo que € descrito na literatura, uma
vez que, efetivamente, os alunos que tinham niveis de ensino mais elevados apresentavam
niveis mais baixos de Dificuldades Sociais da PTED, comparativamente aos alunos que
tinham apenas o ensino secundario.

Aplicado o teste de Mann-Whitney, descobriu-se que os participantes que nunca

tinham utilizado 6culos de RV apresentavam valores médios mais baixos na subescala
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Pensamentos de Vingangca da PTED no primeiro momento, comparativamente aos
participantes que ja tinham utilizado anteriormente 6culos de RV. Este fendmeno pode
ter que ver com os tracos dos participantes, nomeadamente a abertura a experiéncia dos
mesmo que nunca tinham utilizado 6culos de RV. A abertura a experiéncia inclui facetas
relacionadas com a curiosidade em envolver-se em experiéncias novas e, esta curiosidade
tende a favorecer e potenciar a motivacdo em diversas dimensdes dos individuos,
nomeadamente académicas e intelectuais (Silvia & Christensen, 2020). De acordo com a
literatura, individuos que tém esta faceta apresentam-se como sendo mais curiosos e,
acima de tudo, apresentam niveis de emog¢des positivas mais elevados quando
experimentam algo novo (Zhang et al., 2019). Os resultados vdo de acordo ao que ¢
descrito na literatura e, possivelmente, os participantes que nunca tinham experimentado
oculos de RV estavam mais abertos a experiéncia e, consequentemente, mais motivados
quanto a intervengao, sendo ainda que, conforme Zhang et al (2019), tendem a ser pessoas
que apresentam niveis mais elevados de emocdes positivas, o que pode justificar terem
resultados mais baixos na escala de amargura que os participantes que ja tinham
experimentado.

Estes resultados vao ainda ao encontro daquilo que € descrito na literatura, uma
vez que a RV tem-se mostrado uma ferramenta eficaz para induzir sentimentos de perdao
e gratiddo ao nivel interpessoal (Collange et al., 2020; Dincilli et al., 2022). Assim, desta
forma, os resultados obtidos assentam em pesquisas anteriores, mostrando que através da
RV consegue obter-se emocdes basicas, mas também pode induzir-se emog¢des morais
mais complexas, como ¢ o caso da gratiddo e do perdao (Chirico et al., 2018). O facto da
presente investigacdo ter como participantes apenas pessoas do sexo feminino também
teve influéncia nos resultados obtidos, uma vez que de acordo com estudos anteriores, as
mulheres apresentam niveis mais elevados de perdao e de gratiddo comparativamente aos
homens, uma vez que, conforme a literatura, estas mostram graus de satisfacdo maiores
nas suas relagdes interpessoais e, por isso, sentem-se mais conectadas e cuidadas por
outros individuos, o que promove niveis mais elevados de perdao e gratidao (Alkozei et
al., 2018; Griffin et al., 2019).

Apesar dos contributos deste estudo, houve, contudo, limitacdes que foram
prejudiciais para o mesmo. A primeira limitacdo tem que ver com as restri¢des que foram
impostas para a contencdo do Covid-19, uma vez que devido a estas foi preciso fazer
algumas pausas durante a intervengdo com os participantes, o que veio a ser prejudicial

para o estudo por duas razdes: a primeira prende-se com a desisténcia dos participantes
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do primeiro para o segundo momento devido as vdrias situagdes adversas que foram
impostas, tendo feito a intervencdo bastante tempo depois do primeiro momento, o que
por si sO fez com que o tempo entre o primeiro ¢ o segundo momento nos varios
participantes fosse bastante dispar; a segunda razdo tem que ver com os diferentes locais
onde a interven¢ao foi realizada, pois nem sempre foi possivel fazer a intervengio na sala
onde decorria normalmente e, por vezes, os locais onde era realizada a interven¢do nao
deixava os participantes devidamente confortaveis. Outra limitagdo a apontar foi com o
facto de ndo terem participado pessoas do género masculino, o que limita a generalizacio
dos dados. Também se destaca como limitagdo, a pouca literatura referente a utiliza¢do
de RV como ferramenta de indug¢do de sentimentos de gratiddo e perddo, uma vez que,
atualmente, a utilizagdo desta tecnologia em psicologia foca-se essencialmente na
redugdo de sentimentos e emogdes negativas, tendo em vista a consequente reducio de
psicopatologias presentes nos participantes. Posto isto, foi notdrio que a investigagdo com
a utilizagdo da RV em psicologia esta pouco desenvolvida no que diz respeito a indugdo
de sentimentos/emocdes positivas, focando-se essencialmente na reducdo de
sentimentos/emogdes negativas.

Quanto a investigagdes futuras, seria importante a realizacdo de estudos com
uma amostra maior ¢ mais heterogénea tendo em vista a obtengdo de resultados mais
completos quanto a indugdo de sentimentos positivos e diminuicdo de sentimentos
negativos nos participantes e também a averiguacdo das diferengas mais relevantes,
principalmente entre géneros. Seria também oportuno ter um maior controlo do tempo
entre o primeiro ¢ segundo momento, de modo a ndo haver muitas discrepancias entre os
participantes, assim como a intervengao ser realizada apenas no mesmo local de forma a
ndo haver fatores externos que diferenciassem a interveng¢ao dos participantes. Por tltimo,
seria importante fazer estudos longitudinais dentro destes moldes, de modo a perceber
quais os beneficios a longo prazo da utiliza¢do desta ferramenta.

Em forma de conclusio, a RV revela-se uma ferramenta de intervengao
psicologica promissora por varias razdes. A primeira, foca-se na facilidade de aplicagdo
aos clientes, uma vez que nao ¢ necessario muitos meios para que esta seja realizada,
sendo também possivel de aplicar num ambiente como consultorio e de facil acesso a
qualquer profissional de psicologia, ou noutro tipo de contexto de trabalho, sem por isso,
os clientes terem de se deslocar a instituicdes de investigacdo ou outras que utilizem a
RV como ferramenta principal de intervengdo. Posto isto, esta também ¢ uma ferramenta

de baixo custo, o que consequentemente poderia ser facilmente aplicada com outras
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estratégias terapéuticas ou modelos terapéuticos associados, sendo a RV uma ferramenta
complementar a outras terapias, como a cognitivo-comportamental; sem por isso tornar
as sessoes de psicologia clinica demasiado dispendiosas para o cliente. A segunda razio
prende-se com o facto de poder vir a acelerar o objetivo pretendido e, por conseguinte,
atingir os objetivos terapéuticos estabelecidos previamente num menor espago de tempo,
uma vez que este estudo veio comprovar que através de apenas uma intervengdo com
recurso a RV foi possivel diminuir os niveis de amargura e aumentar os niveis de perdao
e gratiddo, ou seja, atingiu-se o objetivo previamente estabelecido, que talvez de outra
forma ndo fosse tdo rapido vir a concretizar-se. Dentro desta linha, era importante estudar
os beneficios desta tecnologia a longo prazo, de modo a perceber quer a eficicia
terapéutica quer a durag@o de tempo até se atingirem os objetivos.

De outro ponto de vista e tendo em conta os resultados obtidos no presente
estudo, a RV pode vir a ser ttil na intervengao psicoldgica nao apenas no contexto clinico
mas também na intervengdo com jovens ¢ adultos que estejam institucionalizados em
contexto prisional e que apresentem défice de algumas competéncias psicoldgicas, como
a empatia ou o comportamento proativo socialmente, por exemplo. Utilizando a RV com
estes individuos, de forma regular e sistematica, sendo uma ferramenta que nao necessita
de muitos meios quer financeiros quer de setting para ser aplicavel, poderia revelar-se
auspicioso induzir e, consequentemente, aumentar os niveis destas dimensdes a longo
prazo, com vista a otimizar, por exemplo, a reinsercdo e aumentar comportamentos
adequados e funcionais socialmente. A literatura vai ao encontro desta sugestdo,
revelando que a utilizagdo sistematico de RV aumenta quer os niveis de comportamentos
proativos na sociedade, quer os niveis de empatia, mostrando-se assim eficaz (Kors et al.,

2020).
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Anexo A

The PTED Self-Rating Scale (Versao Portuguesa)

Por favor, leia as informagdes a seguir e indique até que ponto elas se aplicam a si. Por

favor, ndo deixe nenhuma afirmagdo por responder:

Eu concordo com esta afirmacdo

o o o

= =0 =]
‘Slw| B B o
22|21 2|5

ko] = 2| 2
5| 8| 5| b g
> E > > g
N9 E ol & 5
L. . . . o | J g S| &
Durante os ultimos anos houve um acontecimento de vida grave e negativo SIAIEIS| &
1.Que me magoou € me causou amarguramento. 012314
2. Que conduziu a uma manifesta e persistente mudanga negativa no meu bem-estar. 012314
3. Que considero como tendo sido injusta e inaceitavel. 012314
4. Sobre o qual tenho pensado sem parar. 01234
5. Que causa em mim um sentimento de transtorno quando recordo esse acontecimento. 01234
6. Que desencadeia em mim pensamentos persistentes de vinganga. 01234
7 Pelo qual culpo-me e sinto raiva de mim mesmo. 012314
8. Que me deixa uma sensagdo de que ndo hd pelo que lutar ou esforgar. 012314
9. Que muitas vezes me faz sentir mal-humorado e infeliz. 01234
10. Que dificultou 0 meu bem estar fisico geral. 012314
11. Que me leva a evitar certos lugares ou pessoas para nio me lembrar disso. 012314
12. Que me faz sentir impotente e sem poder. 012314
13. Que desencadeia sentimentos de satisfagdo quando penso que uma situagdo idéntica estd a acontecer a pessoa o(1]12(3|4

responsavel.

14. Que leva a uma diminuicio considerdvel da minha for¢a e motivagao. 011234
15. Que me tornou mais irritdvel que anteriormente. 01234
16. Que me obriga a distrair para experimentar um humor normal. 012314
17. Que me tornou incapaz de exercer atividades de tempos livres e/ou com a familia como anteriormente. o(1]12(3|4
18. Que fez com que me afastasse dos amigos e de atividades sociais. 0|1(2]3]|4
19. Que me faz lembrar frequentemente memérias dolorosas. 0(1(2]3]|4
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Anexo B

Resposta autores

Jose Carlos Rocha

Re: Pedido de autorizagdo para utilizagdo da Escala PTED
: ; ; Detalhes

Para: Diogo Mota, Ce: Angela Leite

& de abril ge 2021, 18:40

Caro Diego, pego desculpa por sé hoje poder responder ao seu pedido. Sim, pode utilizar o instrumento para efeitos de investigagdo, referenciando autorias. Se necessitar de alguma
informagao complementar, por favor, disponhal

José Carioa Rocha, PhD

Ver mais do Diogo Mata
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Anexo C

Heartland Forgiveness Scale

Instrucdes:

Ao longo da nossa vida podem ocorrer situagdes negativas em resultado das nossas a¢des, a¢des de
outros ou circunstancias fora do nosso controlo. Durante algum tempo apo6s estes eventos, ¢ possivel
que surjam sentimentos ou pensamentos negativos sobre nds proprios, sobre os outros ou sobre a
situacdo. Pense em como reage habitualmente a estes eventos negativos. Junto a cada um dos itens
seguintes, indique (usando a escala numérica de 1 a 7 abaixo) o numero que melhor descreve a sua
resposta habitual ao tipo de situagdes negativas descritas. Nao ha respostas certas ou erradas. Procure
ser o mais sincero possivel nas suas respostas.

1 2 3 4 5 6 7

Nio Reajo Nio Reajo Reajo Reajo
Assim Assim Assim Assim
Quase Muitas Frequentem Quase
Nunca Vezes ente Sempre

1. Embora me sinta mal quando faco uma asneira, com o tempo sou capaz de dar um
desconto a mim mesmo(a).
2. Guardo rancor de mim mesmo(a) por coisas negativas que fiz.

3. Aprender com as coisas mas que fiz ajuda-se a ultrapassa-las.
4. E muito dificil aceitar-me depois de ter feito asneira.

5. Com o tempo, torno-me compreensivo(a) para comigo mesmo(a) em relagdo aos erros
que cometeram.
6. Nao paro de me criticar por coisas negativas que senti, pensei, disse ou fiz.

7. Continuo a castigar uma pessoa que fez algo que considero errado.

8. Com o tempo, torno-me compreensivo(a) para com os outros em relacdo aos erros que
cometeram.
9. Continuo a ser duro(a) com os outros que me magoaram.

10. Embora outros me tenham magoado no passado, acabei por conseguir vé-los como
boa pessoas.
11. Se outros me maltratam, continuo a pensar mal deles.

12. Quando alguém me desilude, acabo por conseguir ultrapassar a situagao.

____13. Quando as coisas correm mal por razdes que ndo podem ser controladas, fico

preso(a) em pensamentos negativos sobre elas.

14. Com o tempo, consigo ser compreensivo(a) para com as circunstancias negativas da

minha vida.

15, Se circunstancias incontrolaveis na minha vida me deixam desapontado(a), continuo
a pensar negativamente sobre elas.

____16. Acabo por aceitar as situagdes negativas da minha vida.

____17. Tenho muita dificuldade em aceitar situa¢des negativas que nio sdo culpa de
ninguém.
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18. Acabo por me libertar dos pensamentos negativos sobre circunstancias negativas que

estdo fora do controlo de todos.
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Anexo D

Resposta autor

@ Fabio Ikedo a marga de 2021, 1211
Re: Pedido de autorizagde para utilizagdo do Questionério HFS
: 5 ; Detalhes
Para: Diogo Mota, Ce: Angela Leite

Bom dia, prezado Dr. Diogo Mota
Muito obrigado pelo email! Sim, com certeza! Tem a permisséo para utilizar o questionario HFS validado para o Portugués Europeu.

Segue o link para o artigo (open access). Em “Supplementary information” esta o questionario em Portugués.
hitps://halo.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12955-020-01531-9

Caso tenha alguma ddvida, por favor fique & vontade para contactar
Obrigado

Melhores cumprimentos e sucesso na tese!

Fabio

Ver mals de Diooo Maota
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Anexo E
Escala Gratitude Questionnaire
Para cada uma das seguintes afirmagdes, por favor assinale o seu grau de concordancia.

1. Tenho muito que agradecer na vida.

1 2 3 4 5 6 7
Discordo Discordo Discordo Neutro Concordo Concordo Concordo
totalmente um pouco um pouco totalmente

2. Elaboraria uma longa lista se tivesse que registar tudo pelo que estou agradecido(a).

1 2 3 4 5 6 7
Discordo Discordo Discordo Neutro Concordo Concordo Concordo
totalmente um pouco um pouco totalmente

3. Quando olho para o mundo ndo tenho razdes para exprimir muita gratidao.

1 2 3 4 5 6 7
Discordo Discordo Discordo Neutro Concordo Concordo Concordo
totalmente um pouco um pouco totalmente

4. Estou agradecido(a) a muitas pessoas.

1 2 3 4 5 6 7
Discordo Discordo Discordo Neutro Concordo Concordo Concordo
totalmente um pouco um pouco totalmente

5. A medida que fico mais velho(a) sou mais capaz de apreciar as pessoas,
acontecimentos e situagdes que fizeram parte da minha histdria de vida.

1 2 3 4 5 6 7
Discordo Discordo Discordo Neutro Concordo Concordo Concordo
totalmente um pouco um pouco totalmente

6. Muito tempo tem de passar para que me sinta agradecido(a) a algo ou a alguém.

1 2 3 4 5 6 7
Discordo Discordo Discordo Neutro Concordo Concordo Concordo
totalmente um pouco um pouco totalmente
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Anexo F

Questionario de Carateriza¢do Sociodemografica

Género:

Feminino
Masculino

Idade:

Habilitagdes Literarias:

1° ciclo

2° ciclo

3° ciclo

Ensino Secundario
Licenciatura
Mestrado
Doutoramento

Alguma vez utilizou 6culos de RV?

Sim
Niao

Qual o seu estado de humor neste preciso momento?

Ansioso/a
Triste
Calmo/a
Feliz

Deseja saber os seus resultados nos questionarios no fim da investiga¢ao?

Sim
Nio
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Anexo G
Pedido de Consentimento Informado
Exmo. Sr/a.

No ambito do Mestrado em Psicologia Clinica e da Saude da Universidade
Catolica Portuguesa, Centro Regional de Braga, estd a ser desenvolvido um estudo que
tem como principal objetivo induzir sentimentos de perddo e de gratidao e reduzir
amargura através do uso de RV.

Este estudo enquadra-se na Dissertacdo de Mestrado e esta a ser realizado sob a
supervisio cientifica da Professora Doutora Angela Leite. O presente trabalho justifica-
se pela importancia de sentimos positivos como o perddo e a gratiddo no bem estar
psicologico dos individuos.

Para realizar este estudo, serd necessario que o participante responda, aos
questionarios que lhe serdo entregues num primeiro momento ¢ num segundo momento,
apos a utilizagdo dos 6culos de RV. A resposta aos questionarios durara
aproximadamente dez minutos, embora se reconheca uma duragdo variavel, em funcdo
do tempo que cada participante necessitar, quanto ao visionamento do conteudo exposto
nos oculos de RV, este tera uma duracdo de sete minutos. Durante o preenchimento dos
questiondrios, o estudante-investigador estara disponivel para esclarecer eventuais
davidas. Nao se reconhecem riscos inerentes a participagao neste estudo. Ainda assim,
caso surja alguma situacdo imprevista de desconforto durante o preenchimento dos
questiondrios e/ou na utilizacdo dos 6culos de RV, o processo sera imediatamente
interrompido, salvaguardando o bem-estar dos participantes. Além disso, em qualquer
momento, os participantes poderdo anular consentimento ¢ abandonar colaboragao, se
assim for a sua vontade.

Assim, venho por este meio solicitar a sua autorizag¢do para colaboragao no
presente estudo. A participagdo ¢ livre e voluntéria. Qualquer informagao obtida durante
o trabalho sera guardada em local seguro e em confidencialidade. Os dados recolhidos
serdo apenas considerados para a realizagdo do presente trabalho académico,
preservando a sua identidade. Os resultados inerentes a esta investiga¢do poderdo, no
final, ser-lhe disponibilizados, se assim o pretender. Caso necessite, pode contactar o
estudante responsavel pelo trabalho.

Agradeco a sua disponibilidade e compreensao.

Diogo Mota
Estudante-Investigador responsdavel

Data

Eu, , consinto a
minha colaboracio no estudo apresentado. Tomei conhecimento do processo descrito no
presente documento, do qual me foi oferecida uma copia, assim como o estudante-
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investigador responsavel me respondeu a todas as questdes. Reconheco que os dados
facultados sdo confidenciais e que decido colaborar de livre e espontanea vontade,
podendo abandonar o estudo a qualquer momento.

66



Anexo H

Imagens dos oculos de Realidade Virtual utilizados

VR BOX

REALITY GLASSES
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Anexo I

QR Code para a realizacao do Pré-Teste

& CATOLICA

FACULDADE DE FILOSOFIA E CIENCIAS SOCIAIS

BRAGA

Diminuicio da amargura e inducfo de sentimentos de gratidio e
perdio através da utilizacdo de Realidade Virtual
Pré-Teste

https://forms.gle/kDHGV4QzINt4F77i9

Para esclarecimento de possiveis dividas e agendamento do segundo momento,
por favor, contactar o aluno-investigador, através do seguinte email:
diogomota012@gmail.com

68



Anexo J

QR Code para a realizacao do Pos-Teste

& CATOLICA

FACULDADE DE FILOSOFIA E CIENCIAS SOCIAIS

BRAGA

Diminuicio da amargura e inducfo de sentimentos de gratidio e
perdio através da utilizacdo de Realidade Virtual
Pos-Teste

https://forms.gle/kDHGV4QzINt4F77i9

Para esclarecimento de possiveis dividas e agendamento do segundo momento,
por favor, contactar o aluno-investigador, através do seguinte email:
diogomota012@gmail.com
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