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Escrita Expressiva no Bem-estar: Impacto das Experiéncias Dificeis e dos

Recursos

Resumo

A escrita sobre acontecimentos emocionalmente significativos tem sido
associada a beneficios na salde e bem-estar psicolégico. Estudos apontam a
escrita sobre experiéncias positivas como benéfica, direcionando o individuo
para um desenvolvimento saudavel. Este estudo pretende analisar qual o
impacto do paradigma original de Pennebaker e uma variagcao deste centrada

nos recursos do individuo, no bem-estar de uma amostra saudavel.

Participaram neste estudo 50 individuos, com idades entre 17 e 41 anos.
Para avaliar o bem-estar e sofrimento foram aplicados o Outcome Questionnaire
10.2 (0Q-10.2), a Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) e a Escala de
Satisfacao com a Vida (ESCV). Para os habitos de escrita e percecédo da tarefa
foram usadas questbes construidas para o efeito. Nos participantes que
escreveram sobre experiéncias dificeis houve uma diminui¢cdo do afeto negativo
(p= .019), enquanto os participantes que escreveram sobre recursos
apresentaram um aumento da satisfacdo com a vida (p= .034). O impacto foi

maioritariamente cognitivo e esta associado a promocdo de emocdes positivas.

Apesar de os efeitos dos paradigmas terem sido ligeiros, mostraram que
ambos produzem algum impacto positivo, sugerindo que a Escrita Expressiva
apresenta um ligeiro impacto no bem-estar. Contudo estes resultados devem

interpretar-se com reserva e novas investigacdes sdo necessérias.

Palavras-chave: Escrita expressiva, Experiéncias dificeis, Recursos, Bem-estar.



Expressive Writing on Well-Being: Impact of Difficult Experiences and

Resources

Abstract

Writing about significant emotionally events has been linked to health and
psychological well-being benefits. Studies point out that writing about positive
experiences is beneficial, directing the individual towards healthy development.
This study aims to analyze the impact of the original Pennebaker paradigm and
a variation of this centered on the individual's resources, on the well-being of a

healthy sample.

Fifty participants have taken part of in this study, aged between 17 and
41 years. To assess well-being and suffering, the Outcome Questionnaire 10.2
(0Q-10.2), the Positive and Negative Affect Schedule (PANAS) and the Life
Satisfaction Scale (ESCV) were applied. For writing habits and task perception,
questions built for that purpose were used. In the participants who wrote about
difficult experiences, there was a decrease in negative affect (p = .019), while
the participants who wrote about resources showed an increase in life
satisfaction (p = .034). The impact was mostly cognitive and is associated with

the promotion of positive emotions.

Although the effects of the paradigms were slight, they showed that both
produce some positive impact, suggesting that Expressive Writing has a slight
impact on well-being. However, these results must be interpreted with reserve

and further investigations are necessary.

Key-words: Expressive writing; Difficult experiences; Resources; Well-being.
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Introducao

A vida contempla um conjunto de bons e maus momentos, e lidar com
as emocoOes e cogni¢cbes que advém dessas experiéncias positivas e negativas é
uma realidade incontornavel da espécie humana. A forma como cada individuo
as processa é importante, pois afeta o seu bem-estar fisico e psicolégico.
Quando processadas de forma inadequada, podem levar a alteracbes
cognitivas, emocionais e comportamentais, podendo atingir todas as
dimensdes de vida do individuo (Pennebaker & Chung, 2007). Nesta linha de
pensamento, a perspetiva cognitiva defende que confrontar ou falar sobre uma
experiéncia emocional dificil ajuda os individuos a organiza-la e dar-lhe
significado, aliviando as suas consequéncias negativas (Silver & Wortman,
1980).

Ao longo das ultimas décadas, a investigacao sobre a forma como as
experiéncias sdo processadas tem-se focado na analise de experiéncias
negativas, pelo sofrimento que causam e pelo seu impacto negativo no bem-
estar (Lyubomirsky, Sousa, & Dickerhoof, 2006). Uma das formas de
processar estas experiéncias é através da escrita, sendo a escrita expressiva
(EE; Pennebaker & Beal, 1986), uma das técnicas mais usadas para estudar a
associagcao entre o processo de escrita e o seu impacto na satde mental. A EE,
€ uma técnica que convida a escrever sobre experiéncias emocionalmente
dificeis, com o objetivo de organizar as narrativas de vida e construir uma

visdo mais realista do self e do mundo.

Em Psicologia, a investigacao tem demonstrado alguma eficécia da EE
na promocao do bem-estar. Porém, poucos sao os estudos relativamente a
escrita sobre outro tipo de experiéncias, como iremos abordar mais a frente.
Abordando um novo angulo, este estudo pretende comparar a EE com um

paradigma de escrita centrado nos recursos do individuo.
Paradigma de Escrita Expressiva (PEE)

O paradigma de EE (PEE) foi desenvolvido por Pennebaker e Beal
(1986), tratando-se de uma técnica de escrita que incita os individuos a
8



exprimir pensamentos e emocdes relativos a experiéncias emocionais dificeis,
de forma aberta e expressiva (Pennebaker & Chung, 2007). O PEE consiste em
instruir o individuo a escrever sobre experiéncias emocionais dificeis, entre 10

a 20 minutos, ao longo de 3 a 5 dias consecutivos, sem fornecer feedback.

Este paradigma tem sido estudado em varias populag¢des clinicas, que
compreendem quer problemas psicolégicos (e.g. depressao), quer problemas
fisicos (e.g. doentes com cancro), e nao clinicas, constituidas por individuos
saudéaveis ou sem perturbacdo psicolégica assinalavel. Como exemplos de
estudos das primeiras, ha amostras com prisioneiros de alta seguranca
(Richards, Beal, Seagal, & Pennebaker, 2000), adultos com cancro (Milbury et
al., 2016) e adultos com depressao major (Krpan et al., 2013). Como exemplo
das nédo clinicas, ha estudos com jovens com registo criminal (Greenbaum &
Javdani, 2017), adultos fisicamente saudaveis com sintomatologia depressiva
subclinica (Reinhold et al., 2018), cuidadores informais (Riddle, Smyth, &
Jones, 2016) e estudantes universitarios (Pennebaker, Colder, & Sharp, 1990).
Os estudos anteriormente referidos sugerem que escrever sobre pensamentos
e emocdes associados a experiéncias emocionais dificeis pode ser eficaz na
reducdo do impacto negativo dessas experiéncias, podendo conduzir a
beneficios ao nivel da saude fisica e mental, bem-estar psicolégico,
crescimento pessoal e a um melhor funcionamento geral, e ter impacto na
reducdo de sintomatologia depressiva, ansiedade e melhorias da qualidade do
sono (Frisina, Boroda, & Lepore, 2004; Pennebaker & Graybeal, 2001; Reynold
et al., 2018). No entanto, a investigacao em torno do PEE tem demonstrado
alguns resultados contraditérios (Reinhold et al., 2018; Riddle, Smyth, &
Jones, 2016).

Em populagdes clinicas, numa metanalise de Milbury et al. (2016) com
adultos diagnosticados com cancro que escreveram sobre as suas
preocupagdes mais profundas relacionadas com o impacto da doenga, os
resultados sugerem que os participantes pensaram menos sobre o problema e
sentiram alivio no impacto dos sintomas na saude fisica (d= -.26). Porém, nao

foram encontrados efeitos significativos a nivel psicolégico, nomeadamente, na
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sintomatologia depressiva e qualidade do sono, evidenciando, no entender dos
autores, a necessidade de o PEE ser intensificado nestes clientes. Num outro
estudo de Krpan et al. (2013), em que o PEE foi aplicado em adultos
diagnosticados com depressao major, apesar de um tamanho de efeito
pequeno, este paradigma demonstrou ter impacto na reducdo de
sintomatologia depressiva (BDI: d= .14 na mudanca do pré para o pés-teste e
d= .12 do pré-teste para o follow-up, PHQ: d= .17 na mudanca do pré para o

pés-teste e d= .12 do pré-teste para o follow-up).

Quanto aos estudos feitos com populacao nao clinica, num estudo de
Pennebaker, Colder e Sharp (1990) com estudantes universitarios, foi
demonstrado que o PEE apresenta beneficios fisicos e psicolégicos na salde
dos individuos, mesmo quando se trata de experiéncias recentes. Alguns
ensaios clinicos apontam beneficios do PEE em individuos saudéaveis. Um
estudo de Greenbaum e Javdani (2017) com jovens residentes em centros de
detencdo de curto prazo, demonstrou que o PEE promove a resiliéncia ou
capacidade percebida de recuperar perante experiéncias adversas ou
traumaticas, construindo recursos psicolégicos que reduzem ou modificam o
seu impacto negativo na salde mental. Porém, mais recentemente, algumas
metanalises nao corroboraram esses achados. Nas metanalises de Reinhold et
al. (2018) e Riddle, Smyth e Jones (2016) nao foram encontrados resultados
significativos quanto aos beneficios na reducdo dos sintomas fisicos,
depressivos e ansiedade em amostras fisicamente saudéaveis expostas a stress.
Os autores, defendem que o PEE, por ser breve e autodirigido, pode nao ser
eficaz em individuos a quem a exposicao a stress psicolégico prejudica a
saude fisica e psicolégica de tal modo que se sobrepde aos potenciais
beneficios psicossociais da EE. A metanalise de Reinhold et al. (2018) concluiu
que o PEE ndo tem impacto na reducdo de sintomatologia depressiva
subclinica em individuos saudéaveis (g= -.09 para efeito no pés-teste e g= -.03
no follow-up). Segundo os autores, estes resultados podem ser devidos ao
facto de as carateristicas da amostra serem diferentes das de outros estudos,

constituidos por individuos com doenca fisica ou histéria de trauma. Outras
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limitagcdes sao a homogeneidade das variaveis, pois 0 ndmero de sessoes,
duracdo e tipo de grupo de controlo sdo semelhantes em todos os estudos, e o
“floor effect”, ou seja, a incapacidade das ferramentas de avaliacdao de medir,
de forma sensivel, as mudancas dos sintomas depressivos préximos aos seus
limites mais baixos. Quanto a metanalise de Riddle, Smyth e Jones (2016), os
resultados obtidos sugerem que o PEE é efetivo na reducdo de sintomatologia
psicolégica geral (SMD= -.46) porém, ndo tem impacto na reducao de
sintomatologia depressiva subclinica, ansiedade e sintomas fisicos em
cuidadores informais (SMD= .00 para a depressao, SMD= .01 para a
ansiedade e SMD= .19 para os sintomas fisicos). Estes resultados podem
dever-se ao reduzido nimero de estudos incluidos, bem como a variagao nas
caracteristicas das amostras entre os diversos estudos (e.g. periodo de

acompanhamento e doenca do cuidado) e ao seu impacto no cuidador.

O impacto do PEE, na saude e bem-estar, repercute-se a curto e longo
prazo (Baikie & Wilhelm, 2005; Pennebaker & Seagal, 1999). A curto prazo,
escrever sobre experiéncias emocionais dificeis tende a fazer com que o
individuo experiencie mais afeto negativo nas horas subsequentes a tarefa de
escrita, resultado da concentragdo em experiéncias negativas (Pennebaker,
2004). Apesar do desconforto causado, o confronto com a experiéncia
emocional pode ser entendido como algo necessério pois permite encerrar e
superar as dificuldades que lhe estdo associadas, e crescer de forma saudavel
(Pennebaker & Seagal, 1999). Passado este efeito inicial, surgem melhorias ao
nivel do bem-estar psicolégico e saude fisica, em que o individuo relata pensar
menos na experiéncia e sentir-se “melhor” (Pennebaker, 2004). Desta forma, o
processo de escrita parece desencadear mudancas psicolégicas a longo prazo,
por se centrar, simultaneamente, na expressao emocional e no processamento
cognitivo (Pennebaker & Graybeal, 2001). O impacto positivo da EE na salde
parece estar relacionado com uma nova organizacao da experiéncia e
reintegracao dos pensamentos e emocdes que lhe estdo associados, bem
como a reducdo do evitamento e ventilacdo emocional (Baikie, Geerligs, &
Wilhelm, 2012; Lyubomirsky, 2006; Riddle, Smith, & Jones, 2016). A
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expressao de emocgdes e pensamentos através da escrita pode criar a
oportunidade de construir significados mais adaptativos e integrados da
experiéncia. Este fator promove a mudanca na forma como se pensa sobre o
problema, fornece coeréncia as emocdes e, consequentemente, permite
desenvolver mecanismos de regulacao emocional mais adaptativos, que se

traduzem em beneficios a longo prazo (Smyth et al., 2001).

Apesar dos seus beneficios, néo existe acordo sobre qual o mecanismo que
explica a sua eficacia. Neste sentido, surgiram varios modelos que tentam
explicar o fenbmeno: teoria da desinibicdo ativa, teoria da exposi¢do, teoria da
catarse emocional, teoria do processamento cognitivo e emocional e modelo da
integracdo social (Baikie & Wilhelm, 2005; Frattaroli, 2006). Segue-se uma
breve apresentacdo de cada uma delas, e uma apresentacdo mais detalhada
da teoria do processamento cognitivo e emocional por se tratar de um dos

modelos mais populares associado a EE.

A teoria do processamento cognitivo e emocional defende que as memorias
associadas a uma experiéncia emocional dificil sdo desorganizadas (Klein &
Boals, 2001). De acordo com esta teoria, a EE ajuda a organizar essas
memoarias, melhorando a capacidade de resolucédo de problemas, e levando a
uma diminui¢cdo dos processos ruminativos (Klein & Boals, 2001). O PEE, ao
permitir a criacdo de uma narrativa mais organizada, muda a perspetiva do
individuo em relacao a experiéncia e, através da revelacdo das emocdes e
pensamentos que lhe estao associados, origina um processo de organizacao e
construcao de significados da experiéncia emocional dificil (Pennebaker,
1997).

Apesar das diferentes formulacdes, as teorias da desinibigcao ativa,
exposicao e processamento cognitivo e emocional, partilham a ideia central de
que o confronto com os pensamentos e emog¢des associados a experiéncias
emocionais dificeis, através da escrita, permite a reorganizacdo das
experiéncias dando-lhes um novo significado e, consequentemente, a
construcao de histérias de vida mais adaptativas (Bootzin, 1997; Niederhoffer

& Pennebaker, 2002; Pennebaker, 1997). Por outro lado, o modelo da
12



integracdo social defende que a partilha dessas experiéncias com outros
individuos cria a oportunidade de compreensao do seu estado pelos outros,
fortalecendo as relagdes sociais, elemento chave na saude fisica e psicoldgica
(Niederhoffer & Pennebaker, 2002; Pennebaker & Graybeal, 2001).

Ao longo dos anos, uma grande parte da investigacdo tem sido
desenvolvida em torno do PEE, evidenciando a sua eficacia, havendo poucos
estudos que explorem linhas alternativas, como a escrita centrada nas
potencialidades da natureza humana, ou seja, nos aspetos positivos,
habilidades e competéncias. No presente estudo, tentou lidar-se com algumas
das limitacdes, através da criagcdao de um conjunto de questdes que procura
avaliar o impacto da tarefa de escrita, tentando minorar o “floor effect”, e
utilizacao de uma variante do PEE de Pennebaker, um grupo de escrita sobre
recursos. Assim, este estudo pretende explorar qual a eficacia de um
paradigma de escrita expressiva focado nas potencialidades e recursos do
individuo. Para isso, contruiu-se um paradigma de escrita expressiva centrado
na ativacao dos recursos, baseado no protocolo intitulado Feedback Initiated

Narrative Development (FIND; Gongalves et al., 2020).

O FIND é um protocolo que tem como objetivo promover as competéncias
do cliente desde o inicio da terapia (Gongalves et al., 2020). Uma vez que no
inficio do processo terapéutico, o cliente tem dificuldade em valorizar as suas
potencialidades, estando habitualmente centrado nas dificuldades, o foco nos
recursos pode ser benéfico. Este protocolo conjuga as linhas de investigacdo
dos Momentos de Inovacao (M/’s) (Goncalves et al., 2020), Terapia Narrativa
(White & Epston, 1990) e capitalizacao de recursos (Gassmann & Grawe,
2006).

Esta literatura centra-se numa visdo mais positiva do individuo,
caracterizada pelas suas potencialidades, na procura de uma visao mais
realista do self, dos outros e do mundo (Fernandez-Navarro, Ribeiro,
Soylemez, & Goncalves, 2019; Gassmann & Grawe, 2006; Goncalves et al.,

2020). Sendo a capitalizacdo de recursos um dos mecanismos base na
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construcao do paradigma de EE usado neste estudo, segue-se a sua

apresentacao mais detalhada.

A capitalizacao de recursos € um mecanismo de mudanc¢a, usado em
intervencdes que se focam nos aspetos positivos de vida dos individuos
(Gassmann & Grawe, 2006). O seu principio assenta na ideia de que, o
individuo possui recursos e competéncias que ja usou no passado, mas que
nao reconhece ou usa no momento atual. De acordo com esta perspetiva, a
capitalizacdo de recursos tem um papel fundamental na promocao da
mudanca terapéutica, permitindo que o individuo se veja como mais do que a
soma dos seus problemas, e cria um ambiente onde este sente que é
percebido como uma pessoa funcional, construindo uma atmosfera de
recursos que tornam o individuo capaz de lidar com os seus problemas (Frank,
1974; Gassmann & Grawe, 2006).

O procedimento usado na construcao do paradigma de EE baseado no
FIND é semelhante ao desenvolvido na escrita expressiva positiva sendo que, a
principal diferenca é o tépico de escrita uma vez que, o paradigma usado
neste estudo convida os individuos a escrever sobre 0S Seus recursos,

enquanto que a escrita positiva convida a escrever sobre emocdes positivas.

Tal como o ato de escrever sobre experiéncias emocionais dificeis tende
a evocar uma integracdo, organizacao e analise dessas experiéncias, estes
processos também podem estar presentes na escrita sobre experiéncias
positivas (Lyubomirsky et al., 2006). Os estudos nesta area tém demonstrado
que o impacto da escrita sobre emocdes positivas é benéfico quando o
individuo é incitado a escrever sobre uma experiéncia positiva intensa ou sobre
si préprio no seu melhor, numa perspetiva de futuro (best possible selves). Ou
seja, recordar-se de si préprio no seu melhor ou imaginar-se num futuro onde
conseguiu realizar os seus sonhos/objetivos, resulta em melhorias no humor,
na autorregulacdo, uma compreensao mais profunda das suas emocdes e
beneficios na saude fisica, com uma reducdo do nimero de visitas a centros
médicos (King, 2001; Sheldon & Lyubomirsky, 2006). Assim, parece que

escrever sobre emocfes positivas pode ampliar as cognicdes e acdes do
14



individuo na direcao do desenvolvimento saudavel, construindo recursos
fisicos, cognitivos e sociais uteis no futuro (Fredrickson, 2001) e, por
consequéncia, promover o bem-estar e melhorias na saude fisica e psicolégica
(Burton & King, 2004; 2009; Sheldon & Lyubomirsky, 2006).

A utilizacdo do FIND para a construcao do paradigma de escrita expressiva
usado neste estudo tem como objetivo perceber se o protocolo, construido
para intervencbdes em populacdes clinicas, também é aplicavel e benéfico

numa populacdo nao clinica.

PN

Até a data nao foi desenvolvido nenhum estudo sobre como o foco nos
recursos pode ser usado em técnicas de escrita expressiva. Seguindo uma
linha de investigacdo centrada na valorizagao das potencialidades da natureza
humana, pretende contribuir-se para o estudo do impacto que a escrita
expressiva centrada nos recursos pode ter no bem-estar. Assim, o presente
estudo pretende testar se a escrita expressiva centrada na ativacao de
recursos produz efeitos semelhantes aos do PEE. Desta forma, os principais
objetivos do estudo sao: a) comparar os dois paradigmas, quanto ao seu
impacto no bem-estar de uma amostra ndo clinica, e b) perceber quais os
processos que estao associados e que potenciam esse impacto através de uma
avaliacdao qualitativa, utilizando as questdes que foram desenvolvidas para
esse efeito. Neste sentido, espera-se que ambos 0s grupos de escrita tenham
um impacto positivo ao nivel da sintomatologia, experiéncia afetiva e

satisfacdo com a vida, e que esse impacto seja semelhante nos dois grupos.
Método
Amostra

A amostra deste estudo foi constituida por 69 participantes, distribuidos

aleatoriamente por dois grupos:

1) Grupo de escrita sobre experiéncias dificeis (GED)- grupo em que foi

implementado o PEE de Pennebaker (1997), tendo os participantes
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sido convidados a escrever sobre acontecimentos de vida
dificeis/emocionalmente intensos.

2) Grupo de escrita sobre recursos (GER) - grupo em que foi
implementado uma variacao do PEE baseada no protocolo FIND
(Goncalves et al., 2020), que consistiu numa tarefa em que os

participantes escreveram sobre recursos e competéncias préprias.

De forma a garantir uma amostra o mais abrangente possivel, os
critérios de inclusdo utilizados foram aceitar participar no estudo,
preenchendo o consentimento informado, ser adulto, e ser fluente na Lingua
Portuguesa. Tratando-se de uma amostra de conveniéncia, os participantes
foram maioritariamente recrutados através da plataforma de sistema de
créditos da Escola de Psicologia da Universidade do Minho (EPsi-UMinho) e
através de contatos informais dentro e fora da Universidade do Minho (UM).
Do total da amostra, 19 participantes foram excluidos apés o cancelamento da
inscricdo na experiéncia ou pela ndo comparéncia as tarefas de escrita. Assim,

a amostra final é constituida por 50 participantes distribuidos pelos dois

grupos.

As informacdes sobre a distribuicdo dos participantes pelos grupos e o

procedimento do estudo estdo apresentadas na figura 1.

Figura 1: Diagrama de fluxo dos participantes
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Relativamente aos dados sociodemograficos, a tabela 1 e a figura 2
apresentam a informacdo mais detalhada. A idade dos participantes variou
entre os 17 e 41 anos (M= 22.76 e D.P.= 5.71) sendo que, a maioria eram do
sexo feminino (889%), solteiros (92%), de estatuto socioeconémico médio
(92%) e frequentavam o curso de Psicologia da UM (96%). Quanto a
nacionalidade, 769 dos participantes eram portugueses e 249 brasileiros. No
que concerne a procura de apoio psicolégico, 549 dos participantes relataram

ja ter recorrido a ajuda, a maioria devido a problemas emocionais (51%; e.g.
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depressao e ansiedade) e 429 encontravam-se a passar por um momento
emocionalmente dificil nas suas vidas, maioritariamente devido a problemas

de adaptacéao (62%; e.g. mudanca de pais).

Tabela 1: Informagdo sobre as caracteristicas sociodemograficas da amostra.

GED GER Total
Feminino 21 23 44
Género
Masculino 5 1 6
Baixo 1 1 2
Estatuto
Médio 24 22 46
socioeconémico
Alto 1 1 2
Solteiro 25 21 46
Estado civil Casado/uniso
1 3 4
de facto
Psicologia 24 24 48
Curso
Outro 2 ’ 2

Figura 2: Informacdao relativa a procura prévia de apoio psicolégico e presenca de

um momento emocionalmente dificil.
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Problemas emocionais (51%)

Sim (54%) < Problemas familiares (28%)

. . . Orientagdo vocacional (21%)
Ja recorreu a ajuda psicoldgica

Néo (46%)
Problemas emocionais (5%)
Problemas familiares (29%,)
Sim (42%) Problemas de adaptagdo (62%)
Esta a passar por um momento Orientagéo vocacional (5%)
emocionalmente dificil
Nao (58%,)

Instrumentos
De seguida descrevem-se os instrumentos utilizados neste estudo.

O questionério sociodemografico, questdes de avaliagdo do processo de
escrita (QAPE) e questbes sobre o impacto do processo de escrita (QIPE)
foram construidos no ambito deste estudo e utilizados para caracterizar a
amostra. Os restantes instrumentos, Outcome Questionnaire 10.2 (0Q-10.2;
Lambert et al., 2005), Positive and Negative Affect Schedule (PANAS; Watson,
Clark, & Tellegen, 1988) e Escala de Satisfacdo com a Vida (ESCV; Diener, et
al., 1985), foram utilizados para medir o impacto da tarefa de escrita, tendo

sido aplicados antes da tarefa e 1 més depois.
Questionario sociodemografico

Este questionario teve como objetivo recolher informacao sobre as
caracteristicas sociodemograficas dos participantes, tais como idade, género,
estado civil e estatuto socioeconémico. Foram ainda incluidas questdes sobre
aspetos potencialmente relevantes para o estudo, de modo a avaliar se o
participante ja& recorreu a apoio psicolégico ou se estaria a passar por um

momento emocionalmente intenso.

Questdes de avaliagao do processo de escrita (QAPE)
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O QAPE é um instrumento que teve como objetivo avaliar os habitos de
escrita e a percecao da tarefa de escrita (e.g. “A experiéncia de escrita foi
positiva para mim”). E constituido por 8 itens de resposta fechada, avaliados
numa escala de Likert de 7 pontos (entre “1= totalmente em desacordo” e “7=
totalmente de acordo”) de acordo com o grau de concordancia e discordancia
com as afirmacgdes. O instrumento possufa ainda uma questao de resposta
fechada, avaliando a percecao dos participantes quanto ao tépico de escrita na
tarefa, e uma questdo de resposta aberta em que os participantes podiam

escrever sugestdes e comentéarios sobre a experiéncia.
Questdes sobre o impacto do processo de escrita (QIPE)

O QIPE pretendia avaliar qual o impacto da tarefa de escrita percebido
pelos participantes. De forma a avaliar a percecao dos participantes sobre qual
o impacto geral da participacdo no estudo, foram incluidos cinco itens,
avaliados numa escala de 11 pontos (entre “O= muito negativo” e “10= muito
positivo”). Duas das questdes tinham como objetivo quantificar o impacto do
processo de escrita a curto e longo prazo. As restantes trés questdes
pretendiam avaliar o impacto ao nivel das emoc¢des, pensamentos e agcdes (e.g.
“Considera que a tarefa de escrita expressiva que realizou teve impacto nos

seus pensamentos? Se sim, por favor identifique qual foi esse impacto”).
Outcome Questionnaire 10.2 (0Q-10.2)

O 0Q-10.2 (Lambert et al., 2005) é uma versao reduzida do 0Q-45.2
(Lambert et al., 1996; versao portuguesa adaptada por Machado & Fassnacht,
2015). Constituido por 10 itens, permite uma monitorizacdo pormenorizada
do progresso na sintomatologia, em curtos periodos de tempo. Este
questionario mede a mudanga sintomética em dois dominios: bem-estar
psicolégico (5 itens) e sofrimento psicolégico (5 itens), numa escala de Likert
de 5 pontos (entre “O= nunca” e “4= quase sempre”). Dados empiricos
sugerem valores adequados de consisténcia interna (a= .87; Goates-Jones &
Hill, 2008).

Positive and Negative Affect Schedule (PANAS)
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A escala PANAS (Watson, Clark, & Tellegen, 1988; adaptada para a
lingua portuguesa por Galinha e Ribeiro, 2005) foi utilizada para avaliar os
niveis de afeto positivo e negativo. E constituida por 20 itens avaliados numa
escala de Likert de 5 pontos (entre “1= nada ou muito ligeiramente” e “5=
extremamente”) sendo que, 10 itens avaliam as emocgdes positivas (PA; e.g.
orgulhoso, entusiasmado) e os 10 itens avaliam as emocdes negativas (NA;
e.g. irritado, nervoso). Em estudos anteriores, este instrumento demonstrou
possuir coeficientes alfa (o) entre os .76 e .85 (Watson et al., 1988). No que
diz respeito a versao portuguesa, a adaptacdo apresenta propriedades

semelhantes a escala original (Galinha & Ribeiro, 2005).
Escala de satisfagdao com a vida (ESCV)

A ESCV ¢é a versao do Satisfaction With Life Scale (SWLS; Diener, et al.,
1985) adaptada para a lingua portuguesa por Neto (1993). E um instrumento
de autorrelato que avalia a componente cognitiva do bem-estar subjetivo.
Constituida por 5 itens, pede ao participante para se posicionar quanto ao
grau de concordancia ou discordancia perante as afirmacdes (e.g. “Estou
satisfeito/a com a minha vida”), numa escala de Likert de 7 pontos (entre “1-
totalmente em desacordo” e “7- totalmente de acordo”). Estudos sobre as
propriedades psicométricas demonstram que possui um coeficiente de
consisténcia interna de .89 (Laranjeira, 2009), sendo uma medida precisa para
avaliar a satisfacdo com a vida, com propriedades psicométricas semelhantes
ao original (o=.87) (Diener et al., 1985).

Procedimento

Numa primeira fase, o estudo foi aprovado pela Subcomissio de Etica
das Ciéncias Sociais e Humanas da Comisséo de Etica da Universidade do
Minho, atestando a conformidade com principios éticos e deontolégicos

inerentes a investigacdo em Psicologia.

O recrutamento dos participantes foi feito online, através da plataforma

de sistema de créditos da EPsi-UMinho (https://uminho-epsicreditos.sona-
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systems.com/exp _info.aspx?experiment id=28) e de contatos informais,

dentro e fora da universidade, tendo sido divulgado nas redes sociais e na UM.

Na inscricao, quer através da plataforma online, quer por contatos
informais, os participantes selecionaram os 3 dias consecutivos para
realizacdo da experiéncia. Em todo o periodo de recrutamento, foram
disponibilizados varios time-sliots ao longo do dia, durante os dias Uteis da
semana (segunda a sexta-feira). Apds a inscricao, foi atribuido um cédigo (1
carater numérico e 1 carater algébrico) a cada participante, de forma a
garantir o anonimato dos dados. O cédigo foi utilizado no preenchimento dos
instrumentos de avaliacdo e na tarefa de escrita. Posteriormente, foi feita a
aleatorizacdo pelos dois grupos, GED e GER, com recurso ao site

https://www.random.org/. Toda a comunicacao subsequente foi feita via email

ou através de contacto telefénico. Em seguida, foi enviado um email que

continha informacao relativa a data, hora e local para realizar a experiéncia.

Antes de iniciar a experiéncia, foi lido um texto a apresentar o estudo e
fornecido o consentimento informado. Apés a leitura do mesmo e
esclarecimento de quaisquer dudvidas, solicitou-se a assinatura do

consentimento informado para participacao no estudo.
Este estudo esta divido em quatro partes (ver figura 1):

No primeiro dia (parte 1), foi realizada a avaliacao pré-escrita, com
recurso ao link da plataforma googleforms, onde foram disponibilizados o
questionéario sociodemografico e a bateria de instrumentos de avaliacdao. Apds
o preenchimento dos questionarios, realizou-se o primeiro exercicio da tarefa
de escrita. Para esse efeito, foram entregues aos participantes as instrucdes e
papel em branco. No segundo dia (parte 2), foi realizado o segundo exercicio
de escrita, e no terceiro dia (parte 3), para além da tarefa de escrita, foi
aplicado o QAPE, o instrumento de feedback da tarefa de escrita. Na quarta
parte da experiéncia, realizada um més apés concluida a tarefa de escrita, foi
realizada a avaliacao de follow-up, tendo sido solicitado o preenchimento da

bateria de instrumentos de avaliacdo e do QIPE, de modo a avaliar o impacto
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da participacao neste estudo. Nesta fase da experiéncia, foi dada a
possibilidade de preenchimento a distancia desde que o participante
garantisse a sua realizacdo em condi¢cbes adequadas e sempre com um
investigador disponivel para esclarecer quaisquer dudvidas por email ou

contacto telefénico. Dos 50 participantes, 20 utilizaram essa possibilidade.

A tarefa de escrita no GED foi baseada no PEE de Pennebaker (1997),
tendo o participante sido instruido a escrever sobre um acontecimento dificil
ou emocionalmente intenso, durante 15 minutos, ao longo de 3 dias
consecutivos. No GER, a tarefa de escrita foi baseada no protocolo FIND
(Goncalves et al., 2020), tendo sido pedido ao participante que escrevesse
sobre 0s seus recursos, competéncias e pontos-fortes, durante 15 minutos, por
3 dias consecutivos. Em ambos os grupos, as instrugdes foram exatamente as
mesmas nos 3 dias. Apds os 15 minutos cronometrados pelo investigador, os
participantes foram informados que o tempo tinha terminado. Sempre que
necessario, foi aplicado um periodo de alguns minutos (néo excedendo os 5
minutos), de modo a permitir a conclusao da escrita. Salienta-se que, devido a
elevada concentracao na experiéncia, apdés concluida a tarefa de escrita, o
investigador verificou em que estado emocional se encontravam os
participantes, disponibilizando apoio, sempre que necessario. Apesar de
alguns participantes do GED terem manifestado desconforto, nenhum solicitou

um apoio efetivo para lidar com ele.

O local de realizacdo da experiéncia foi controlado, de forma a garantir
um ambiente tranquilo e confortavel. No final da experiéncia, foi realcada a
importancia do participante para o desenvolvimento deste estudo e para o

progresso da investigacao cientifica, agradecendo a sua participacao.
Procedimentos estatisticos

Apresentam-se inicialmente, os dados descritivos do instrumento QAPE.
Apresentam-se de igual forma os resultados da analise qualitativa as questdes
sobre o impacto do processo de escrita (QIPE). Em seguida, sao descritos os

resultados obtidos no teste t de amostras emparelhadas, para cada uma das
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variaveis da sintomatologia psicolégica (OQ 10.2), experiéncia afetiva (PANAS)
e satisfacao com a vida (ESCV). Estas medidas foram utilizadas para analisar
se existem diferencas estatisticamente significativas na média total da
amostra, do momento pré para o pés-escrita, e na comparacao entre grupos,
tendo sido verificados os critérios para a sua realizacao. Uma vez que o nivel
de confianca utilizado neste estudo foi de 959%, assume-se que o valor da
diferenca média das varidveis é estatisticamente significativo caso o valor-p
seja inferior a .05. Os dados quantitativos recolhidos foram processados com
recurso ao programa IBM SPSS Statistics (SPSS; versado 26), enquanto os dados

qualitativos foram processados manualmente.
Resultados
Medidas descritivas

Nesta seccao sao apresentadas as estatisticas descritivas das variaveis
habitos de escrita (figura 3) e adesdo ao estudo (figura 4), e das questdes de
avaliacdo do processo de escrita (QAPE). Os dados sao apresentados para
ambos os grupos, em cada um dos momentos de avaliacdo. Em seguida, sao
ainda apresentados os dados descritivos da variavel impacto da tarefa de
escrita, a organizacao dos diferentes tipos de impacto identificados pelos

participantes em categorias e a informacao relativa a cada categoria.
Héabitos de escrita e adesédo ao estudo

Nos dados relativos as variaveis habitos de escrita e adesao ao estudo
apenas foram analisadas 49 respostas uma vez que, por lapso, um dos
participantes nao respondeu ao questionario. De um modo geral, a tarefa de
escrita foi satisfatéria para os participantes do estudo. A maior parte revela ter
conseguido escrever sobre experiéncias de vida importantes e exprimir os seus
sentimentos mais profundos, revelando um elevado grau de adesdo a tarefa
(figura 3).

Figura 3: Informacdo relativa & adesdo ao estudo.
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No que diz respeito aos habitos de escrita, grande parte dos
participantes tem por héabito escrever (96%, n=47). De realcar que, apenas
uma pequena parte preferia ter-se expressado de outra forma que ndo a

escrita, e a maioria participaria novamente neste estudo (figura 4).

Figura 4: Informacdo relativa aos habitos de escrita.

Habitos de Escrita
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Impacto da tarefa de escrita
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O impacto da tarefa de escrita foi analisado em duas dimensdes: dias de
escrita, que avalia o efeito da tarefa nos dias da sua realizacdo e semanas
seguintes, que compreende o impacto entre a realizacdo da tarefa e o
momento de avaliacdo pés-escrita (figura 5). Esta variavel diz respeito a
avaliacao subjetiva dos participantes do impacto da tarefa de escrita, e foi
avaliada segundo uma escala de O a 10 em que O a 5 representava um
impacto negativo, 5 um impacto neutro e para valores superiores a 5 um

impacto positivo.

A tarefa de escrita teve um impacto relatado maioritariamente positivo,

quer nos dias de escrita, quer nas semanas seguintes, em ambos 0s grupos.

Figura 5: Informacdo relativa ao impacto da tarefa de escrita nos “Dias” e “Semanas
seguintes”, no GED e GER.

Impacto da Tarefa de Escrita
"Dias” e "Semanas seguintes”

0% 81% 83%
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109, 4% 0% 4%
0%

GED
GER

Negativo  Positivo  Nenhum  Negativo Positivo  Nenhum

Dias de escrita Semanas seguintes

Nota. GED= Grupo de escrita sobre experiéncias dificeis; GER= grupo de escrita
sobre recursos.

Categorias do impacto da tarefa de escrita

O conteldo das respostas relativamente ao impacto da tarefa de escrita

nos pensamentos, emocdes e acdes da amostra foi analisado com recurso a
um processo de categorizacao. As informacdes das categorias decorrentes
dessa analise encontram-se compiladas na tabela 2, sendo que o processo de
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categorizacao foi realizado com base no modelo de analise qualitativa
proposto por Hill et al. (2005). As categorias gerais sao categorias que surgem
no total da amostra, as tipicas as que surgem em mais de metade da amostra
(> 50%), as variantes as que surgem em pelo menos dois casos até ao ponto
de corte tipico e as raras sao categorias que surgem em muito poucos casos

(2 a 3 repostas).

Tabela 2: Informacéo relativa as categorias do impacto da tarefa de escrita.

Categorias Definigéo Exemplo
Variantes
Acdo ou intencao deliberada. “Nessas semanas pude agir
Mudanca Desenvolvimento de de modo que tornasse as
comportamental comportamentos mais adaptativos situacdes da minha vida mais

e direcionados a objetivos pessoais

agradaveis”

Autorregulagao
emocional

Desenvolvimento de estratégias de
autorregulacdo mais adaptativas.
Aprender a lidar de melhor forma
com as suas emogdes e
pensamentos

“Consegui também identificar
0s processos pelos quais
estava passando e lidar com
eles de forma mais
adaptativa”

Emocgdes positivas

O processo de escrita promove a
emergéncia de emogdes positivas

“Ao ajudar-me a desabafar
(...), senti alivio, relaxamento
e felicidade”

Emocdes negativas

O processo de escrita promove a
emergéncia de emocgdes negativas

“Nos primeiros dias fiquei
extremamente ansiosa”

Reflexao

Processo de pensar ativamente
sobre a experiéncia dificil, tentando
compreender os diversos fatores
que lhes estdo associados (e.g.
emocdes e pensamentos)

“Fez com que (...) pensasse
mais ativamente nelas
comparativamente ao que
acontecia antes da tarefa de
escrita expressiva”

Reorganizagéo

Processo de construgcdo de novos
significados acerca da experiéncia
dificil. Mudanca de perspetiva face
a experiéncia

“Me ajudou a ver as coisas de
forma mais racional”;
“Organizacdo da minha
histéria de vida familiar e
pessoal”

Raras

Partilha com os
outros

Comunicar com os outros,
contelidos associados a experiéncia
dificil. Fortalecimento de relagdes
interpessoais

“No més seguinte me
comuniquei mais e de melhor
forma sobre os meus
sentimentos”

Habitos de escrita

A escrita passar a ser usada como
estratégia para lidar com
dificuldades e se restabelecer

“Porque sempre que agora
me sinto oprimido e confuso
escrevo para me libertar”
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Na figura 6 encontra-se representada a informacdo relativa as

frequéncias das categorias nos dois grupos.

Figura 6: Informacéo relativa a frequéncia das categorias do impacto da tarefa de

escrita.
Categorias do Impacto da Tarefa de Escrita
60%
50%,
A0%,
329, 33%
30%
239
20%,
12%
% 5%,
10% 6%
:mz=01010=
0% - | —
PO MC HE EA EP EN PR R RO

Nota. Po= Partilha com os outros; MC= Mudanca Comportamental; HE=
Héabitos de Escrita; EA= Estratégias de Autorregulacdo; EP= Emocdbes
Positivas; EN= Emocdes Negativas; PR= Reducdo de Pensamentos
Ruminativos; R= Reflexdo; RO= Reorganizacao.

aN=97.

As categorias mais frequentes sao a “emocdes positivas” (GED=35%;
GER=29%), “reorganizacdo” (GED=27%,; GER=40%) e “reflexdao” (GED=24%;
GER=22%). Estes resultados mostram que o impacto é maioritariamente

cognitivo e estéd associado a promocao de emocdes positivas.
Efeitos dos exercicios de escrita

Apresentamos de seguida os resultados dos testes t de amostras
emparelhadas para cada uma das variaveis em estudo relativamente ao fator
tempo (momentos pré e pés-escrita) e ao fator grupo (GED e GER). Dada a
natureza exploratéria do estudo, bem como a dimensao reduzida da amostra,
nao foi realizado nenhum tipo de correcao (e.g. Bonferroni) que permita

corrigir erros do Tipo I.
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Fator tempo

Foi realizado um teste t de amostras emparelhadas para comparar as

variaveis nos momentos pré e pds-avaliacéao,

no total

da amostra.

Os

resultados mostram que nao foram encontradas diferencas estatisticamente

significativas em nenhuma dessas variaveis (tabela 3). Estes resultados

sugerem que, independentemente do topico de escrita, a tarefa de escrita nao

teve um efeito significativo na sintomatologia, experiéncia afetiva e satisfacao

com a vida.

Tabela 3: Resultados do Teste t de amostras emparelhadas nas dimensbes do OQ

10.2, PANAS e ESCV em funcdo dos momentos pré e pés-escrita.

Pés t p* gl
M SD M SD

00 10.2
Bem-estar 14.10 3.19 14.50 2.92 -1.268 211 49
Sofrimento 9.42 2.89 9.70 3.01 -.970 .337 49
Total 15.32 5.14 15.20 5.01 .259 .797 49
PANAS
Afeto Positivo 30.44 6.70 29.26 7.08 1.138 .261 49
Afeto Negativo 19.74 6.97 19.12 5.60 .736 465 49
ESCV (Escala de satisfacdo com a vida)
Total 2412 539 2512 543  -1.565  .124 49
Nota. g.l.=graus de liberdade.
aN = 50.
*p< .05

Fator grupo
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Na analise em funcao dos grupos,

foram encontradas diferencas

estatisticamente significativas nas variaveis afeto negativo e satisfacédo com a

vida. O valor médio da subescala afeto negativo decresce do momento pré

para o pés-escrita no GED (p= .019), enquanto a escala ESCV aumenta do

momento pré para o pés-escrita no GER (p= .034) (tabela 4). Assim, os

resultados sugerem que escrever sobre experiéncias dificeis faz com que estas

sejam percecionadas como menos negativas,

enquanto a escrita sobre

recursos esta relacionada a uma maior satisfacao com a vida.

Tabela 4: Resultados do Teste t de amostras emparelhadas nas dimensdes do OQ

10.2, PANAS e ESCV, em funcdo do grupo GED e GER, nos momentos pré e pds-

escrita.
Pré Pés t p* gl
M SD M SD

00 10.2
Bem-estar 13.77 330 1462 299 -1.709  .100 25
Sofrimento 1000 303 10.15 332 397 694 25
Total 1650 5.68 1562 562 1485 150 25

GED PANAS
Afeto Positivo ~ 30.38  6.95 2996 7.43  -255 801 25
Afeto Negativo 21.15 816 1850 497 2504  .019 25
ESCV
Total 2465 5.11 2492  5.43 . 275 785 25
0Q 10.2

app  omestar 1410 319 1450 292 228 822 23
Sofrimento 942 289 970  3.01 .952 351 23
Total 1532 514 1520 501  -1.022 317 23
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PANAS

Afeto Positivo 5544 670 2026  7.08 1649 113 23

AfetoNegativo 19,4 697 1912 560 -1.327  .198 23

ESCV (Escala de satisfagdo com a vida)

Total 2412 539 2512 543 -2.250 .034 23

Nota. g.l.=graus de liberdade
®N =50 (n = 26 para o GED e n= 24 para o GER)
*p< .05

Discussao

O presente estudo teve como objetivo perceber se o PEE original de
Pennebaker e uma variacao deste, centrada nos recursos do individuo,
promovem beneficios no bem-estar de uma amostra saudavel. Neste sentido,
esperava-se que ambos os grupos de escrita tivessem um impacto positivo ao
nivel da sintomatologia, experiéncia afetiva e satisfacdo com a vida da

amostra, e que esse impacto fosse semelhante nos dois grupos.

A metodologia de analise de dados adotada é semelhante aos métodos
utilizados nas investigacdes realizadas no ambito da escrita expressiva. De
acordo com os resultados, a tarefa de escrita ndo produziu melhorias
significativas em nenhuma das variaveis, do momento pré para o pés-escrita,
no total da amostra. No entanto, foram encontradas diferencas significativas
na comparacao entre os dois grupos. Estes resultados serdo discutidos de

acordo com as variaveis estudadas.

Ao contrario do esperado, nenhum dos grupos apresentou melhorias
significativas na sintomatologia psicolégica, quando comparamos os dois
grupos do momento pré para o poés-escrita. Apesar de haver estudos que
mostram o impacto da escrita expressiva no bem-estar, também existem
diversos estudos em que a EE nao teve impacto. Assim, estes resultados séo
consistentes com os obtidos noutras investigacdes que, de forma semelhante,

mostraram que a tarefa de escrita expressiva nao teve impacto na

31



sintomatologia de amostras saudaveis (Reinhold et al., 2018; Riddle, Smith, &
Jones, 2016). Uma das possiveis explicacdes para estes resultados pode ser a
curta duracao da experiéncia, uma vez que neste estudo se optou pelo minimo
de 15 minutos ao longo de 3 dias consecutivos. Alguns estudos tém
demonstrado que os beneficios da tarefa de escrita sdo maiores a medida que
a duracao desta aumenta (Frattaroli, 2006; Reinhold et al., 2018). Por outro
lado, ainda que o tamanho da amostra seja relativamente grande, pode nao ter
sido suficiente para detetar mudancas significativas. As mudancas
significativas podem ter sido muito pequenas e, assim sendo, este fator faz
com que o tamanho de efeito seja pequeno e, portanto, a amostra necesséria
para capta-lo teria de ser maior que a recolhida. Este fator é apoiado pela
analise de poder de teste estatistico, realizada com recurso ao programa
G*Power no inicio deste estudo, que indicava ser necessario uma amostra
entre 60 a 70 elementos. O tamanho do efeito esperado era baixo portanto, a
amostra suficiente para captar esse efeito precisava de ser elevada. Pode
também estar presente o denominado floor-effect, ou seja, a incapacidade dos
instrumentos utilizados para detetar alteracdes muito préximas dos seus
limites. O fato de se tratar de uma amostra nao clinica, com um findice
sintomatolégico baixo no inicio do estudo, faz com que haja uma pequena
margem para reducles. Neste sentido, devido a este efeito, nalguns
participantes a tendéncia seria de manter ou aumentar a sintomatologia
(Reinhold et al.,, 2018; Riddle, Smith, & Jones, 2016). Por fim, outra
explicacao pode ser o facto de poder ter havido ganhos diferenciais entre os
grupos, tal como sugere a comparacao intra-grupo. Desta forma, a anélise
realizada com ambos os grupos pode ter levado a que essas diferencas

desapa recessem.

Relativamente a experiéncia afetiva, a tarefa de escrita esté associada a
uma percecao menos negativa no GED, apresentando uma diminuicdo
significativa do afeto negativo. A reducao das emocdes negativas ao longo do
processo revela um aumento do bem-estar. Este resultado vai de encontro ao

que se esperava e é consistente com a teoria da catarse emocional, em que
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este decréscimo pode dever-se ao processo de ventilacdo emocional. A escrita
cria a oportunidade de confronto e expressdao das emocdes anteriormente
inibidas, levando a uma reorganizacao e construcao de novos significados, e
consequentemente, a uma sensacao de alivio e reducao das emocdes
negativas que |hes estavam associadas (Frattaroli, 2006; Niederhoffer &
Pennebaker, 2002; Smyth et al., 2001).

Na satisfacdo com a vida ha um aumento significativo no GER. Assim,
neste grupo, no final da tarefa de escrita os individuos sentem-se mais
satisfeitos com a sua vida. Este resultado esperado vai de encontro a literatura
existente, em que o foco nos recursos e competéncias do individuo,
direcionando a sua atencao para as caracteristicas pessoais e aspetos de vida
positivos, leva a que este se percecione como uma pessoa mais capaz e
competente para lidar com as dificuldades que possam surgir e,
consequentemente, se sinta mais satisfeito com as suas condi¢cdes de vida e
consigo préprio (Frank, 1974; Grassman e Grawe, 2006). Neste sentido,
parece que o impacto no GED foi exclusivamente ao nivel da experiéncia
afetiva pois, neste grupo, os individuos ndo tiveram a oportunidade de se
centrar nos recursos e competéncias préprias. J& no GER, o impacto foi
significativo apenas ao nivel da satisfacdo com a vida uma vez que, neste

grupo, ndo houve um processo de ventilacao emocional.

Os dados de natureza qualitativa fornecem uma outra perspetiva
relativamente ao impacto das tarefas de escrita no bem-estar da amostra. A
tarefa de escrita foi percecionada como positiva pela maioria dos participantes
dos dois grupos, quer nos dias da sua realizacdo, quer nas semanas seguintes.
Esta percecdo subjetiva, usada para avaliar um possivel efeito que os
instrumentos pudessem ndo conseguir captar, era expectavel e é consistente
com resultados encontrados num estudo de Pennebaker (1997), em que, de
forma semelhante, os participantes do estudo consideraram a tarefa de escrita

como importante e satisfatéria.

Os processos associados ao impacto da tarefa de escrita séao

consistentes com a literatura existente. Apesar de nao haver processos
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comuns ao total da amostra, ha categorias que sao identificadas de forma
consensual por uma grande parte dos participantes dos dois grupos. Assim,
parece que independentemente do tipo de tarefa, escrever é percebido como
tendo um impacto maioritariamente cognitivo e esta associado a promocao de
emocgdes positivas. Os resultados sdo congruentes com os modelos
explicativos dos beneficios da escrita expressiva. Estes modelos defendem que
0 seu impacto esta associado ao facto de o individuo pensar mais ativamente
na experiéncia e nos conteudos associados, proporcionando uma
reorganizacao da experiéncia e atribuicao de novos significados. Esta mudanca
de perspetiva, mais adaptativa, promove o alivio do sofrimento e,
consequentemente, traduz-se num aumento do bem-estar e satisfacdo com a
vida (Frattaroli, 2006; Smyth et al., 2001). De referir que pode estar presente
um erro atribucional, em que estas questdes podem ter ativado a aquiescéncia
dos participantes. Desta forma, os resultados podem simplesmente traduzir
desejabilidade social. De facto, se os participantes investem um esforco na
tarefa, do ponto de vista atribucional, seria dificil referirem que nao

acrescentou nada.

No entanto, dadas as limitacdes do estudo, os resultados ndo podem ser
generalizados. Estas limitagdes decorrem do tamanho e homogeneidade da
amostra, e do desenho de estudo. Como referido anteriormente, o tamanho da
amostra pode ter sido insuficiente para obter resultados significativos,
podendo ser necessaria uma amostra de maior dimensao. Relativamente a
homogeneidade, os participantes deste estudo eram maioritariamente jovens
adultos, do sexo feminino, solteiros, de estatuto socioeconémico médio e
frequentavam o curso de Psicologia da Universidade do Minho. Uma grande
parte deles, tinham por hébito e gostavam de escrever, revelando-se satisfeitos
com a tarefa de escrita, ja tinham recorrido a ajuda psicolégica prévia e
estavam a atravessar um momento dificil aquando da realizacdo da tarefa de

escrita. Estes fatores podem ter levado a uma particular adesao a tarefa.

z

Outra das possiveis limitacGes destes resultados é a utilizacdo do

sistema de créditos na recolha da amostra. O facto de os individuos estarem a
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ser recompensados pela sua participacdo pode ter provocado uma
sobrevalorizacdo da avaliacéo da tarefa de escrita. Por outro lado, a existéncia
de fatores nao controlados ou avaliados ndo permitem concluir que os
resultados obtidos se devam aos efeitos da tarefa de escrita ou a outros
fatores. Ha a possibilidade de, quer no inicio do estudo, quer no momento de
avaliacao poés-escrita, a ocorréncia de acontecimentos mais ou menos
agradaveis, que podem ter sido referidos na escrita, afetar a sua percecao e a
avaliacao posterior do bem-estar e satisfacdo com a vida (Nolen-Hoeksema,
McBride, & Larson, 1997). De igual forma, nao podemos ter certeza de que a
janela temporal de um més, utilizada na avaliacdo pés-escrita, seja a melhor

para captar eventuais mudancas.

Por fim, outra limitacdo prende-se com a natureza exploratéria do
estudo, aliada ao tamanho reduzido da amostra. Neste sentido, nao foram
realizadas correcbes de Bonferroni nas anélises dos resultados obtidos,
entendendo-se, mais uma vez, o risco de as mudancas significativas poderem

ser devidas ao acaso (erro Tipo ).

Em suma, os dados revelam que os grupos de escrita apresentam um
ligeiro impacto no bem-estar. Em estudos futuros seria importante replicar o
estudo com uma amostra maior e mais heterogénea. A variavel género dos
participantes tem sido apontada como podendo ter efeito ao nivel do impacto
da tarefa de escrita (Smyth, 1998). De facto, alguns estudos mostram que a
escrita expressiva é mais benéfica em homens do que mulheres.
Culturalmente, os homens sdo menos incentivados a exprimir as suas emoc¢oes
nas relacdes interpessoais. Este fator pode levar a uma dificuldade acrescida
na expressao e experienciacao emocional no seu dia-a-dia, entendendo-se
assim, como podendo beneficiar mais da escrita expressiva (Brown, 2009;
Cardella-Fislaki, 2011, cit. em Travagin, Margola, & Revenson, 2015).
Relativamente ao tamanho da amostra, seria interessante em pesquisas
futuras tentar adaptar o estudo a uma versao online pois, estas investigacdes

estao relacionadas a uma amostra maior, nao sendo necessario recorrer ao
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sistema de créditos e, portanto, usando uma motivacdo para a participacdo no

estudo diferente.

Recomenda-se de igual forma, a utilizagdo de intervencdes mais longas
ou combinadas destes dois tipos de escrita expressiva, em que a escrita sobre
experiéncias dificeis pudesse ser usada numa fase inicial e a escrita sobre
recursos em fases posteriores. As tarefas devem ser estruturadas e
especificas, controlando variaveis que possam influenciar a sua realizacao.
Alguns participantes, principalmente no GER, demonstraram dificuldade em
cumprir a tarefa. Estes referiram que Ihes foi dificil escrever sobre a mesma
coisa ao longo de 15 minutos, por trés dias consecutivos sendo que, alguns
deles acrescentaram ainda que, ao longo da tarefa, escreveram sobre
dificuldades. Desta forma, talvez fosse util utilizar instrucdes mais
estruturadas e diversificadas ao longo da tarefa de escrita. Na metanélise de
Frattatoli (2006) é possivel constatar que estudos com instrucdes claras e
tépicos de escrita especificos estao associados a impactos mais robustos da
escrita expressiva. Por outro lado, outros estudos mostram que individuos que
estejam a atravessar um periodo dificil possam beneficiar mais da escrita

expressiva (Bootzin, 1997).
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