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Resumo

A regulacdo emocional é uma varidvel a qual se tem dado, nos ultimos anos, maior
aprofundamento cientifico. Tendo em consideracao o impacto nos esforgos e no desempenho das
pessoas em todos os estagios do processo de regulacao emocional, torna-se pertinente a anéalise
das crengas sobre a controlabilidade e utilidade das emogGes. O presente estudo explora o impacto
das crencas sobre as emogbes na regulacdo emocional, nomeadamente nas dificuldades de
regulagdo emocional. A amostra foi constituida por 125 adolescentes, com idades compreendidas
entre os 12 e os 15 anos (M = 13.35, DP = 0.99). A recolha dos dados foi realizada através do
contacto com escolas publicas (agrupamentos de escolas) e de entidades privadas (centros de
explicacoes), tendo sido utilizado um Questionario Sociodemografico, a Escala de Dificuldades de
Regulagdo Emocional e o Questionario de Crencas sobre as Emocoes. Em termos gerais, os
resultados desta investigacdo sugerem o efeito das crencgas sobre as emocoes na regulacio
emocional, especificamente nas dificuldades de regulacdo emocional. De facto, a controlabilidade
(positiva e negativa) e a utilidade (positiva e negativa) das crencas sobre as emogdes
demonstraram ter um papel relevante na forma como os adolescentes regulam as suas emocoes.

Por ultimo, sdo apresentadas as principais limita¢Ges e possiveis contributos desta investigacao.

Palavras-chave
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Abstract

Emotional regulation is a variable that has been given greater scientific depth in recent years.
Taking into consideration the impact on people's efforts and performance at all stages of the
emotional regulation process, it becomes pertinent to analyze beliefs about the controllability and
usefulness of emotions. The present study explores the impact of beliefs about emotions on
emotional regulation, particularly on emotional regulation difficulties. The sample consisted of
125 adolescents, aged between 12 and 15 years (Mean = 13.35, SD = 0.99). Data collection was
carried out through contact with public schools (groups of schools) and private entities (tutoring
centers), using a Sociodemographic Questionnaire, the Difficulties in Emotional Regulation Scale
short form and the Beliefs about Emotions Questionnaire. In general terms, the results of this
investigation suggest the effect of beliefs about emotions on emotional regulation, specifically on
emotional regulation difficulties. In fact, the controllability (positive and negative) and usefulness
(positive and negative) of beliefs about emotions have been shown to play a relevant role in the
way adolescents regulate their emotions. Finally, the main limitations and possible contributions

of this research are presented.
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Justificacao do tema, variaveis em estudo e
indicacao da revista para a qual o artigo foi

preparado

O presente trabalho justifica-se pelo encontro entre o meu interesse pessoal e aquilo que a
literatura tem mostrado relativamente a relevancia das crencas sobre as emogoes e a regulacio
emocional, as variaveis centrais no nosso estudo, e sobre a importancia de n6s vermos que esta
relacdo tem consequéncias na regulacdo emocional dos adolescentes, daquilo que sdo os seus
indicadores de satide mental/de distress psicologico. De facto, a regulacao emocional é uma
variavel a qual se tem dado, nos dltimos anos, maior aprofundamento cientifico (Gross, 2013,
2018), nomeadamente no que diz respeito a sua relacdo com a psicopatologia e com o bem-estar
(Pauw et al., 2020). Alias, é especificamente a relacdo entre a desregulaciao emocional e a
psicopatologia que tem vindo a ser o principal alvo de varias analises cientificas,
providenciando/facultando contributos significativos para a investigacdo e para a pratica clinica
(Aldao et al., 2010; Gross & Jazaieri, 2014; Sloan et al., 2017).

Atualmente o estudo da regulacdo emocional é campo de varias investigacoOes, e, portanto, é
imprescindivel a compreensao e analise desta competéncia de gestdo emocional. Sucintamente, a
regulacdo emocional é a capacidade de modificar um estado emocional de modo a promover
comportamentos adaptativos e orientados para objetivos, o que implica selecionar, atender e
avaliar com flexibilidade os estimulos emocionalmente ativadores. Na verdade, ser capaz de
regular adequadamente as emocbes garante um bom ajustamento socioemocional, no entanto
este reajuste emocional é uma tarefa exigente, na qual muitas criancas, adolescentes e adultos

sentem algumas dificuldades.

Este trabalho é relevante cientificamente e em termos praticos, ao nivel da intervencio
psicoldgica, uma vez que a gestio das emocoes, e de algumas delas em especial, apresenta um
papel fundamental na adolescéncia, sendo que a investigacdo nesta area demonstra a
importancia de uma regulacdo emocional adaptativa para o bem-estar psicoldgico ou satde

mental do adolescente (Betancourt & Muiioz, 2019).

O presente artigo sera submetido a Revista de Estudios e Investigacion en Psicologia y
Educacién (REIPE), uma revista indexada com revisio por pares. E uma publicacio eletrénica
de acesso aberto, editada pelo Servico de Publicagdes da Universidade da Corunha (Espanha),
com a colaboracao do Instituto de Educa¢io da Universidade do Minho (Portugal) e o patrocinio
da Associacdo Cientifica Internacional de Psicologia Educacional. A Revista de Estudios e
Investigacion en Psicologia y Educacion (REIPE) pretende promover a anilise, debate e
intercambio tedrico-conceptual, metodolégico e aplicado sobre questdes pertinentes da
atualidade que se relacionam com as areas tematicas fundamentais da Psicologia e da Educacao.

O artigo sera apresentado no formato indicado pela revista (Titulo, Resumo e Palavras-chave em



portugués e em inglés, Introducido, Método, Resultados e Discussao), respeitando as normas
graficas da Universidade da Beira Interior. Na altura da submissao, as normas graficas serao

ajustadas aos requisitos da Revista de Estudios e Investigacién en Psicologia y Educacion
(REIPE).



Introducao

A regulacao emocional pode ser encarada como um processo de moldagem das emocées de
cada individuo, no momento em que as sente, e como é que o préprio as experimenta e expressa
(Gross, 1998; Gross, 2018). Este processo permite que o individuo ajuste as emocoes que esta a
experienciar/sentir, com o intuito de responder adequadamente as exigéncias do meio envolvente

e alcancar os seus objetivos (Bargh & Williams, 2007; Gross, 2013; Rottenberg & Gross, 2003).

Na verdade, a regulacdo emocional oscila consideravelmente ao longo da vida do ser humano. Um
principio organizador parece ser que as capacidades crescentes (ou decrescentes) dos individuos
sdo utilizadas da melhor maneira para que o individuo consiga regular as suas emocoes (Opitz et
al., 2012). Na infancia, a regulacdo emocional extrinseca é inicialmente dominante, sendo que os
cuidadores desempenham um papel fundamental. Ainda que nos primeiros meses de vida, os
bebés sejam capazes de usar a aversdo ao olhar para se acalmar quando estdo angustiados
(Crockenberg & Leerkes, 2004). No inicio e no meio da infincia, os progressos nas competéncias
linguisticas, cognitivas e motoras permitem o desenvolvimento de capacidades adicionais de
regulacdo emocional, incluindo a capacidade de modificar pensamentos que originam estados
emocionais indesejados (Eisenberg et al., 2014). A adolescéncia revela ser outro periodo de
mudanca na regulacdo emocional (Riediger & Klipker, 2014), desde as mudancas fisicas
associadas a puberdade, as mudancas sociais e académicas associadas a transi¢do para um novo
nivel de ensino. Os mundos interno e externo dos adolescentes estdo tipicamente num
desassossego consideravelmente maior do que na infancia. Essa instabilidade apresenta novos
desafios a regulacdo emocional num momento em que algumas formas de regulacdo emocional
extrinseca (dada pelos cuidadores/pais) podem ser indesejaveis. Simultaneamente, ocorre a
maturacido das regides pré-frontais, a qual possibilita novas formas cognitivas consideradas

essenciais para a regulacao emocional (Casey et al., 2010; McRae et al., 2012).

Presume-se que a regulacio emocional desempenhe um papel fundamental nas caracteristicas
das experiéncias emocionais dos adolescentes (Opitz et al., 2012). Também tem sido proposto ser
um componente central dos adolescentes na adaptacido socioemocional geral, ou por outras
palavras, na sua capacidade de se ajustar ao ambiente socioemocional e aos desafios que
enfrentam (por exemplo, Silk et al., 2003; Yap et al., 2007). Tendo em consideracdo os aspetos
acima referidos, o estudo da regulacdo emocional torna-se fundamental para a compreensao do

desenvolvimento da fase da adolescéncia (Gross, 2018).

A vida emocional dos adolescentes é distinta da das criancas ou da dos adultos, visto que estes
reagem de forma mais intensa a situagdes que provocam emocoes (Miller & Shields, 1980; Stroud
et al.,, 2009), a experiéncias negativas e a um misto de emoc¢Oes mais frequente (Larson &
Asmussen, 1991; Larson & Lampman-Petraitis, 1989; Riediger et al., 2009; Riediger et al., 2012)

e oscilam repentinamente os seus estados emocionais (Larson et al., 2002). Além disso, o



crescimento cognitivo durante adolescéncia propicia a base para um maior envolvimento com os
aspetos das emocgoes mais relevantes para a construgao futura do proéprio individuo e dos outros
(Thorne, 2004). Esses desafios podem impulsionar o desenvolvimento de competéncias
necessirias para a construcdo da identidade, o aumento da autonomia, e outras exigéncias
inerentes ao desenvolvimento do individuo durante a adolescéncia (Erikson, 1968). Ainda assim
isto s6 é verdade enquanto os desafios ndo sobrecarregarem o individuo (Yap et al., 2007).
Aumentos temporarios na reatividade afetiva podem aumentar a vulnerabilidade dos
adolescentes a serem reprimidos pelos desafios emocionais com que se deparam (Gunnar et al.,
2009; Miller & Shields, 1980; Stroud et al., 2009; Sumter et al., 2010). De facto, durante a
adolescéncia aumenta a internalizacao (por exemplo, a depressdo) e a externalizagdo (por
exemplo, a agressividade), os problemas associados a diversas patologias do foro psicologico
(Allen & Sheeber, 2009; Shortt et al., 2010; Silk et al., 2003) demonstram que as exigéncias da

adolescéncia podem sobrecarregar a capacidade de adaptacdo dos individuos vulneraveis.

As evidéncias cientificas demonstram que as competéncias de regulacdo emocional estdo
associadas a niveis sociais mais elevados, a comportamentos mais pro-sociais, a melhores
resultados académicos e a uma menor internalizacdo de problemas de externalizagdo (Bell &
Calkins, 2000; Buckley & Saarni, 2009; Silk et al., 2003; Zeman et al., 2006). A regulacio
emocional também é associada a uma maior aceitacdo por parte dos pares, a um estatuto mais
elevado em relacao aos mesmos e uma menor probabilidade de sofrer de experiéncias cronicas de

vitimizacao e intimidacao por parte dos pares (Buckley & Saarni, 2009).

Recentemente, varios modelos tedricos e investigacoes tém-se focado nos processos centrais de
regulacdo emocional. De acordo com o Modelo Processual (Gross & Thompson, 2007), as
estratégias cognitivas e comportamentais de regulacdo emocional podem ser ativadas antes
(focadas no antecedente) ou depois (focadas na resposta) de surgir uma emocao. Os autores
distinguem cinco estratégias de regulaciao emocional: selecio da situacao, modificacdo da
situacdo, desdobramento da atengido, mudanca cognitiva e modulacio de resposta. A selecio da
situacido consiste em escolher uma abordagem ou evitar uma situagdo; a modificacdo da
situacao age sobre a propria situacao para alterar o seu efeito emocional; o0 desdobramento
da atencao refere-se ao foco em aspetos especificos das situagoes; e a mudanca cognitiva
pode ser utilizada para modificar o significado de uma situacdo. A modulacao da resposta
define a tentativa de modular as respostas emocionais (por exemplo, expressoes faciais), uma vez
que tais respostas sdo produzidas. De acordo com as perspetivas funcionais, cada uma destas
estratégias de regulacdo emocional pode ser utilizada tanto de forma adaptativa como
desadaptativa, dependendo do contexto em que cada estratégia é utilizada, a sua funcao precisa,

o objetivo final da estratégia e as crencas individuais (Philippot, 2013).



Figura 1

Adaptacgao do Modelo Processual da Regulagcdao Emocional (McRae & Gross, 2020)
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Adapted from “Emotion Regulation” by K. McRae and J. J. Gross, 2020, Emotion, 20(1), 2.
Copyright 2020 by the American Psychological Association, a partir de “Regulacdo emocional: da
teoria a avaliacdo”, de F. Guedes et al., 2023, Psicologia: Reflexbes e Acoes, 2, p. 327-350.

https://editora.unitau.br/index.php/edunitau/catalog/view/73/66/228-1

No que diz respeito as crencas, a avaliacdo é um aspeto cognitivo importante do Modelo
Processual e é fundamental tanto para a formacdo como para a regulacido das emocoes (Gross,
2013). A situacao precisa de ser avaliada como importante para a concretizacdo de um objetivo,
com o intuito de “ativar” uma emocao (Gross & Thompson, 2007). Neste modelo, o conceito de
avaliacao envolve avaliagGes relacionadas com situacoes ou avaliagbes relacionadas com respostas
emocionais a tais situa¢des (Northoff et al., 2006). Em particular, as avaliacbes que abordem as
experiéncias emocionais que envolvem necessariamente as crencas dos individuos sobre as

emocOes — tanto positivas como negativas - e sobre sua capacidade de responder a tais emogoes.

As crencas das pessoas sobre as emocGes podem ser agrupadas em duas categorias principais:
crencas sobre a controlabilidade das emocoes e crencas sobre a utilidade das emocées. A
avaliacdo destas crengas torna-se pertinente uma vez que estas influenciam os esforcos de
regulacdo emocional e a satide mental do individuo. Segundo Ford e Gross (2018, 2019), essas
crencas sobre a controlabilidade e utilidade das emocoes sao importantes, porque a
partida terdo impacto nos esforcos e no desempenho das pessoas em todos os estagios do processo
de regulacao emocional (Gross, 1998; Gross, 2015). Conceptualmente, as pessoas que acreditam
que as emogoes sao incontrolaveis devem ser menos propensas a tentar regular essas emogoes,
em primeiro lugar (porque duvidam que tal regulacio seja possivel), menos propensas a escolher
estratégias de regulacio eficazes e mais propensas a interromper prematuramente quaisquer

esforcos de regulacido em curso. Da mesma forma, as pessoas que acreditam que as emocoes sao


https://editora.unitau.br/index.php/edunitau/catalog/view/73/66/228-1

inuateis podem tentar regular-se excessivamente de forma negativa e livrar-se (ou nao regular)
das emocées, e sao mais propensas a selecionar e persistir com os esforcos de regulagdo que
acham que serdo eficazes para esses objetivos (Ford & Gross, 2019).

Embora o trabalho empirico na area de crencas emocionais seja atualmente limitado, as
evidéncias disponiveis parecem apoiar estes tipos de previsdes. Por exemplo, as pessoas que
acreditam que as emocOes sao geralmente incontrolaveis relatam usar estratégias adaptativas de
regulacdo emocional com menos frequéncia (Tamir et al., 2007) e sdo menos motivadas a
desenvolverem esforcos regulatorios que melhorem o seu bem-estar (Howell et al., 2016)

A aceitabilidade ou inaceitabilidade das emocgoes — “Tudo bem ter emogdes” e “Eu ndo me deveria
estar a sentir assim” — ou sua incontrolabilidade — “Eu odeio-me tanto quando estou triste!" sdo
exemplos tipicos de preocupagoes a esse respeito. De acordo com teoricos e clinicos, o primeiro
tipo de avaliacdo pode ativar uma emocao primaria (a reacdo emocional inicial e a avaliacao de
uma situagdo) que nao implica nenhum tipo especial de problema. Por outro lado, avaliacbes
sobre a emocdo primaria podem gerar uma reacao probleméatica que desencadeia emocées
negativas (respostas emocionais secundérias, como culpa por sentir-se triste) que aumentam o
sofrimento psicolégico (Greenberg & Safran, 1990; Greenberg, 2002; Hayes et al., 2006; Mennin
& Farach, 2007). Alguns autores definem a tendéncia de avaliar negativamente uma experiéncia
como “medo das emocoes” (Taylor, Koch, & Crockett, 1991; Taylor, 1995; Williams 1997),
caracterizado pelo medo de perder o controlo sobre as emog¢des — quer sejam positivas ou
negativas- e reacoes comportamentais as emocgoes. Em particular, observou-se que o “medo das
emocoes” pode interferir na capacidade de gerir emocoes fortes (Chambless & Goldstein, 1981;
Heide & Borkovec, 1984; Taylor et al., 1991). A luz de tais descobertas, é hipotetizado que as
crencas sobre a experiéncia de emocoes desagradaveis e as consequentes tentativas de as controlar
ou evitar, podem influenciar muito os processos de regulacio emocional e a manutencdo da

psicopatologia (Hayes et al., 2006; Werner & Gross, 2010).

Os individuos utilizam estratégias de regulacdo emocional para modificar a intensidade, o tipo da
sua experiéncia emocional ou o evento impulsionador da emoc¢do (Diamond & Aspinwall, 2003;
Gross, 1998). Varios modelos tedricos distinguem as estratégias adaptativas de regulagio
emocional das mal adaptativas (Aldao et al., 2010). As estratégias desadaptativas podem ter
o efeito paradoxal de agravar o afeto negativo e o sofrimento psicoldgico e aumentar a incidéncia
de comportamentos desadaptativos (Selby et al., 2008). Por outro lado, as estratégias
adaptativas estdo associadas a diminuicdo do afeto negativo e diminuicao da excitacdo em
resposta a estimulos emocionais (Dan-Glauser & Gross, 2013). Geralmente, a reavaliacdo e a
aceitacdo sdo identificadas como estratégias de regulacao emocional adaptativas, enquanto a
supressao e a distracdo sio classificadas como estratégias de regulacdo emocional desadaptativas.
No entanto, existem outras estratégias e comportamentos que podem estar envolvidos na gestao
das emocoes negativas e que também estao associados a regulacdo emocional, como a ruminacao,
o evitamento experiencial e comportamental, a resolucio e estratégias de coping desadaptativas

(Aldao et al., 2010; Gross, 1998; Lazarus & Folkman, 1984; Zeman et al., 2001).



Na verdade, os resultados de algumas investigages apoiaram a hipo6tese de que as crengas
que o ser humano tem sobre as emocoes estdo associadas a processos especificos de regulacio
emocional (Trincas et al., 2016). Observou-se que niveis altos de medo das emocdes e as crencas
de que as emocgbes eram incontrolaveis, irracionais e prejudiciais estavam associados a
dificuldades em regular as emocOes, em particular, com a tendéncia para ter uma reacio
secundaria negativa ao sofrimento, com falta de clareza emocional e com dificuldades em se
envolver em comportamentos direcionados a objetivos. A crenca de que as emocgdes sao
incontrolaveis foi associada a uma maior utilizacdo de ruminagio e evitamento emocional e
menor recurso a aceitacdo, reavaliacao e resolucio de problemas. Este resultado é consistente
com os resultados de outros estudos que mostram que as pessoas que consideram as emocoes
incontrolaveis eram menos propensas a utilizar com maior frequéncia estratégias adaptativas de

regulacdo emocional, como a reavaliacao cognitiva (De Castella et al., 2013; Tamir et al., 2007).

Os resultados deste estudo foram consistentes com a hip6tese sobre a associacdo especifica entre
as crencas sobre emocoes e as estratégias de regulacao emocional. Por exemplo, seria expectavel
que as crencas, as estratégias e os comportamentos estivessem geralmente associados uns aos
outros, de modo que aqueles que acreditavam que as suas emocoes eram ameacadoras seriam
mais propensos a evitar experiéncias emocionais (estratégia de regulacdo emocional) e,
consequentemente, teriam um nivel de clareza menor relativamente as suas emocoes De acordo
com os resultados desta investigacdo, estas associagOes especificas podem ser explicadas pela
ideia de que os individuos regulam os seus comportamentos de acordo com diferentes objetivos e
valores (Carver & Sheier, 1998), portanto, as estratégias de regulacio emocional podem ser
orientadas por objetivos especificos. Por exemplo, a ruminacao seria uma tentativa de encontrar
uma solucdo em resposta ao medo de ser vencido pela depressao; o evitamento emocional pode
ser uma estratégia orientada pela crenca de que a ansiedade é incontrolavel e motivada pelo
objetivo de evitar a perda de controlo; além disso, a raiva e as emocGes positivas parecem estar
associadas principalmente ao medo de perder o controlo e a dificuldade de regular impulsos e
comportamentos. Assim, a supressdo dessas emocoes seria motivada pelo medo de perder o
autocontrolo e pelo objetivo de evitar julgamentos negativos ou magoar os outros ou causar-lhes

dor. Estes resultados estavam de acordo com vérias observagoes clinicas.

A ruminacdo é uma estratégia atencional para reduzir o desconforto emocional (Gross &
Thompson, 2007; Papageorgiou & Wells, 2001; Watkins & Baracaia, 2001). Finalmente, os
resultados desta investigacdo demonstraram ser consistentes com os de outros estudos que
observaram que a supressao foi usada para regular muitas emocoes negativas, como a raiva, e

para diminuir a experiéncia subjetiva de emocbes positivas (Gross, 1998; Gross & Levenson,

1997).

O evitamento emocional é uma estratégia de regulaciao que desempenha um papel na manutencao
das perturbacdes de ansiedade e humor. Por exemplo, pode ser utilizada como estratégia de
regulacdo com o objetivo de evitar episddios agudos de medo ou regular a tristeza (Campbell-Sills

& Barlow, 2007). Esta estratégia de regulacdo emocional pode ter um papel na associacao entre



crencgas sobre emocOes e ruminagdo. Assim, os individuos que consideram as emogGes como
aversivas ou desagradaveis (crencas negativas sobre as emocgdes) tendem a evita-las e, para gerir
as experiéncias relacionadas com a emocao, recorrem a estratégias de regulacao emocional como
a ruminacdo, uma atividade cognitiva continua que contribui para o sofrimento a longo prazo ou

mesmo para a psicopatologia.

A tendéncia para ter uma reacdo secundaria negativa ao sofrimento, foi fortemente
correlacionada com crencas negativas mais altas sobre as emogoes, em particular, com a crenca
de que as emocoes sdo irracionais. Por outras palavras, a ideia de irracionalidade das emocdes foi
associada a sentimentos de culpa, vergonha, embaraco e fraqueza na reacdo a experiéncia
emocional. Do ponto de vista clinico, se um individuo acredita que as emocoes sdo irracionais, o
ato de sentir emoc6es pode ser um evento aversivo, porque pode levar a ser julgado como uma
pessoa irracional. Assim, o autoconceito pode ser afetado negativamente, podendo vir a ser

considerado um exemplo de problema secundario.

A investigacdo que tem vindo a ser realizada defende que as crencas sobre as emogoes sdo
instrumentais na determina¢do de uma resposta emocional secundaria que pode exacerbar e
manter a reacao primdria e as consequentes tentativas de regulacao (Clark & Beck, 2010; Ellis,
2003; Greenberg, 2002; Greenberg & Safran, 1990; Hayes et al., 2006; Mennin & Farach, 2007).
Considerar uma emocao como inaceitavel ou aversiva pode afetar a maneira como uma pessoa
regula o seu estado emocional. Por exemplo, as pessoas que sofrem de fobia social tendem a
preocupar-se com as consequéncias negativas da sua ansiedade em contextos sociais, como serem
julgadas esttipidas. Do ponto de vista clinico, essa avaliagdo é considerada responsavel pela
persisténcia da ansiedade (problema primario) (Clark & Beck, 2010). Consistentemente com essa
suposicao, considera-se a tendéncia para ter uma reagao negativa secundaria ou de nao aceitacao
ao proprio sofrimento (ou seja, crencas de que as emocoes sdo vergonhosas) como uma
dificuldade especifica no processo de regulacdo emocional. Na verdade, os investigadores
assumem a existéncia de um circulo vicioso, pelo qual o medo das emocGes e as suas crengas
associadas mantém ou exacerbam ambas as respostas emocionais e as dificuldades na regulacio
emocional, que, por sua vez, reforgcam tanto as crencas sobre as emocdes como 0 recurso a
tentativas intteis de regular as reac6es emocionais, como, por exemplo, o evitamento experiencial

e comportamental (Clark & Beck, 2010).

Os resultados mostraram que niveis altos de medo das emocgdes e crencas de que as emocgodes sao
incontrolaveis, irracionais e prejudiciais estao associados a comportamentos especificos, como os
que estdo envolvidos no coping evitativo (ou seja, auséncia de empenho/compromisso
comportamental, negacdo, uso de substancias e falta de empenho/compromisso mental).
Relativamente ao papel do evitamento experiencial, os resultados da mediacdo mostraram que as
pessoas que tinham crencas negativas sobre emocoes, dificuldades em regular emocoes e
tendéncia para o evitamento experiencial utilizaram estratégias especificas de regulacio
emocional, como a ruminacao e o estilo evitante (ou seja, supressao, evitamento emocional e uso
de substancias). Podemos supor que essas pessoas tendiam a evitar as experiéncias emocionais

recorrendo a estratégias cognitivas e comportamentais (Trincas et al., 2016).



Globalmente, a investigacido atual representa uma estrutura mais ampla para entender o
importante papel que as crencas sobre as emogdes desempenham na compreensdo da
desregulacdo emocional, conforme delineado por varias teorias, investigacoes e observacoes
clinicas (Gross & Thompson, 2007; Werner & Gross, 2010). De acordo com os resultados obtidos,
os investigadores acreditam que as crencas sobre emocGes especificas podem afetar a escolha e a
manutencdo de diferentes estratégias de regulagdo emocional. Foi demonstrado que a regulacio
do comportamento dos individuos é afetada por objetivos/valores pessoais (Carver & Sheier,
1998), portanto, uma influéncia semelhante também pode ser hipotetizada para a regulacio
emocional. Sustentamos que também a regulagdo emocional é motivada por objetivos pessoais
ligados a crencas especificas. Por exemplo, uma pessoa pode querer controlar a ansiedade para
demonstrar que é forte, ou racional, ou capaz de controlar as suas proprias reagoes. Pessoas
diferentes podem ter objetivos diferentes, portanto, a mesma estratégia de regulacdo emocional
pode ser adaptavel em alguns casos, mas inadequada noutros. Dada a natureza correlacional dos
nossos dados, é impossivel estabelecer implicac6es de causa e efeito; portanto, poderiamos
apenas discutir associacOes entre nossas variaveis. As hipoteses de causa e efeito podem ser

testadas em estudos futuros.

As conclusées destas investigacoes podem ter implicagoes clinicas importantes para a etiologia e
o tratamento de perturbacGes clinicas, especificamente para dificuldades em lidar com as
emocoes. De facto, importa ressaltar que trabalhar nas crencas sobre as emogoes é uma parte
fundamental das psicoterapias cognitivas e comportamentais (Clark & Beck, 2009; Leahy, 2015;

Linehan, 1993; Wells, 2008).

Na verdade, a adolescéncia é caracterizada por desafios emocionais frequentes, emocoes
intensas e niveis mais elevados de utilizacdo da supressdao expressiva comparativamente as
populacoes mais velhas. Embora as evidéncias sugiram que o uso de supressdo expressiva
contingente com base no contexto seja o mais funcional, ainda nfo esta claro se os adolescentes
usam a supressdo expressiva diferencialmente com base no contexto social. Os adolescentes
experienciam emocoes frequentes e intensas (Gross et al., 1997; Zarrett & Eccles, 2006) numa
fase do desenvolvimento em que as relacoes entre pares se tornam cada vez mais importantes
(Brown & Larson, 2009). Assim, o amadurecimento das competéncias de regulacao emocional é
fundamental e uma das competéncias que os adolescentes devem aprimorar é o controlo da
expressdo emocional, que ¢é alcancado principalmente através da supressdo expressiva

(Zimmerman & Iwanski, 2014 , 2018).

A supressido é uma forma de regulacio emocional que envolve a inibicdo ou ocultagdo de
expressdes emocionais (Gross et al., 2006). A supressdo pode ser aplicada a uma ampla gama de
emocodes, mas a grande maioria das pesquisas com amostras de adultos analisou especificamente
a supressao de emocoOes negativas (Butler et al., 2003 ; Gross, 1998 ). Ser capaz de suprimir
eficazmente as emocbes negativas é um sinal normalmente associado a uma crianca bem
controlada (por exemplo, ser capaz de controlar ataques de raiva). De facto, a supressao continua

a ser uma habilidade importante na adolescéncia. Por exemplo, um adolescente pode querer
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suprimir expressoes de raiva ao lidar com um colega frustrante. Além disso, implementar a
supressao de forma ajustada ao contexto pode ser benéfico para o funcionamento psicossocial
(Bonanno et al., 2004 ; Greenaway et al., 2018 ;Gross & Cassidy, 2019 ; Kashdan & Rottenberg,
2010). Apesar dessas importantes adaptagGes funcionais relevantes para as regras de exibicdo
cultural (Saarni, 1979 ), a supressao € frequentemente citada como uma estratégia regulatéria mal
adaptativa por estar associada ao mau funcionamento psicossocial quando é utilizada
excessivamente (ou seja, sem ter o contexto em consideragdo; (Aldao & Nolen -Hoeksema,
2010, 2012 ; John & Gross, 2004). No entanto, ndo esta claro se os adolescentes fazem disting¢ées
importantes quando recorrem a supressao e, especificamente, se consideram o contexto social ao

utilizar a supressao.

Embora até criancas pequenas saibam como suprimir as suas expressoes (Gross & Cassidy, 2019),
h4 evidéncias de que o uso de supressdo aumenta na adolescéncia (De France & Hollenstein, 2019;
Zimmerman & Iwanski, 2014, 2018) por varios motivos. Primeiro, a adolescéncia é um estagio
de desenvolvimento caracterizado por desafios emocionais (Zarrett & Eccles, 2006), conflitos
interpessoais (Laursen et al., 1998) e emocoes de alta intensidade (Gross et al., 1997), e a
supressao expressiva € utilizada com maior frequéncia para regular emocoes de alta intensidade
(Lennarz et al., 2019). Em segundo lugar, a supressao requer relativamente menos esforgo para
implementar emocOes de alta (e baixa) intensidade (comparativamente a reavaliacdo
cognitiva; Sheppes & Gross, 2011), tornando-a uma estratégia facil de ser implementada pelos
adolescentes, enquanto as suas competéncias de regulacdo emocional ainda se estdo a
desenvolver. Em terceiro lugar, maior sensibilidade a rejeicao social (Beeri & Lev-Wiesel, 2012) e
maiores preocupacOes sobre as consequéncias das expressdes em contextos interpessoais
(Kalokerinos et al., 2014 ; Tafrate et al., 2002) podem levar a motivac¢oes para ocultar experiéncias
emocionais (Gullone et al., 2010 ; Zimmerman & Iwanksi, 2014, 2018). Assim, do ponto de vista

do desenvolvimento, a supressao pode ser mais frequente e relevante na adolescéncia.
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Metodologia

Objetivos do estudo

O presente estudo, quantitativo, transversal e de cariz exploratério/descritivo/correlacional, tem
como objetivo geral analisar o impacto das crengas sobre as emogGes na regulacdo emocional.
Mais especificamente, pretendemos: caracterizar os participantes relativamente as variaveis em
estudo (crencas sobre as emogdes e as estratégias regulacio emocional), analisar a relagdo entre
as crencas sobre a controlabilidade e utilidade das emogdes e as dificuldades de regulacdo

emocional; analisar impacto das crencas sobre as emocoes na regulagdo emocional.

Procedimentos

No que diz respeito aos procedimentos do estudo, os participantes foram contactados através de
escolas publicas (agrupamentos de escolas) e de entidades privadas (centros de explicagoes). Foi
necessario realizar um pedido de autorizacao para a aplicagao de inquéritos/realizacdo de estudos
de investigacdo em meio escolar através do sistema de Monitorizacdo de Inquéritos em Meio
Escolar (MIME), pertencente a Direcao-Geral da Educacao (DGE). Tendo a autorizacao da DGE,
foi necessério transpor os questionarios para uma plataforma digital e criar um protocolo de
consentimento informado destinados aos encarregados de educacao, de forma a obter autorizagao
para a participacao dos jovens. Aquando da autorizacao por parte dos estabelecimentos escolares,
foi enviado um email com a apresentacao do projeto de investigacao, os principais objetivos e um
esclarecimento acerca dos instrumentos que necessitavam de ser preenchidos, assim como um
link onde constava o consentimento informado para o encarregado de educacao e os instrumentos
do estudo. Para a construc¢io do protocolo online recorreu-se a plataforma EUSurvey e antes do
preenchimento do protocolo eram apresentados os objetivos do estudo e a garantia do
Consentimento Livre, Informado e Esclarecido (CLIE). A recolha de dados decorreu de maio a
julho de 2023 e os critérios de inclusdo da amostra foram: a) o/a adolescente ter idade
compreendida entre 12 e 15 anos; b) o encarregado de educacdo do/a adolescente consentir de

modo informado, a participacao no estudo de forma an6énima e voluntéria.
Participantes

O estudo contou com a participacao de 125 estudantes do 2.° e 3.° ciclo de escolaridade, isto é, do

6.2 ano (2.4%), do 7.° ano (40.0%), do 8.° ano (29.6%) e do 9.° ano (28.0%), com idades
compreendidas entre os 12 e os 15 anos (M = 13.35, DP = .994). A maior parte dos participantes
era do género feminino (52.0%), residiam em Viseu (31.2%) e o seu agregado familiar era

constituido pela mae, pai e irmaos (52.0%) (Tabela 1).
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Tabela 1

Caracterizacao dos Dados Sociodemograficos dos Participantes (N = 125)

Variaveis n Frequéncias (%)

Idade 12 28 22.4%
13 44 35.2%

14 34 27.2%

15 19 15.2%

Género Feminino 65 52.0%
Masculino 60 48.0%

Ano de Escolaridade 6.2 Ano 3 2.4%
7.9 Ano 50 40.0%

8.2 Ano 37 29.6%

9.° Ano 35 28.0%

Residéncia Viseu 39 31.2%
Braga 38 30.4%
Covilha 25 20.0%

Aveiro 12 9.6%

Outros 11 8.8%
Elementos do Agregado Familiar Mae/Pai/Irmaos 65 52.0%
Mae/Pai 24 19.2%
Mae 13 10.4%

Mae/Pai/Irmaos/Avos 6 4.8%

Mae/Irmaos 5 4.0%

Mae/Avos 3 2.4%

Mae/Pai/Avos 2 1.6%

Mae/Padrasto/Irmaos 2 1.6%

Pai/Irmaos 2 1.6%

Pai 1 .8%

Avos 1 .8%

Mae/Pai/Irmaos/Avos/Primos/Tia 1 .8%
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Através do questionario preenchido pelos adolescentes foi possivel recolher dados
sociodemograficos referentes aos Encarregados de Educagido, sendo que a maioria dos
Encarregados de Educacao eram do género feminino (82.4%) e com idades compreendidas entre
0s 40 e 0s 50 anos (68.8%). Em relacao ao estado civil, a maioria dos Encarregados de Educagao
encontravam-se casados (68.0%) e tinham nacionalidade portuguesa (92.0%). No que diz
respeito as habilitacoes literarias, as trés principais habilitacoes literarias correspondiam ao 12.°
ano de escolaridade (37.6%), ao grau de licenciatura (28.8%) e ao grau de mestrado (14.4%)
(Tabela 2).

Tabela 2

Caracterizacdo dos Dados Sociodemogrdficos dos Encarregados de Educacao

Variaveis n Frequéncias (%)
Idade Menos de 40 anos 16 12.8%
Entre 40 e 50 anos 86 68.8%
Mais de 50 anos 23 18.4%
Género Feminino 103 82.4%
Masculino 22 17.6%
Estado Civil Casado 85 68.0%
Divorciado 17 13.6%
Uniao de Facto 13 10.4%
Solteiro 8 6.4%
Vitivo 2 1.6%
Nacionalidade Portuguesa 115 92.0%
Outra 10 8.0%
Habilita¢Ges Literarias Até a0 4.° ano 2 1.6%
6.9 ano 6 4.8%
9.9 ano 15 12.0%
12.° ano 47 37.6%
Licenciatura 36 28.8%
Mestrado 18 14.4%
Doutoramento 1 0.8%
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Instrumentos

Questionario Sociodemografico

O Questionario Sociodemografico, elaborado para a investigagio, pretendeu recolher informacoes
demograficas, através de conjuntos de questoes, sobre os jovens e respetivos encarregados de
educacio participantes no estudo (idade dos pais, género do/a adolescente, habilitacoes literarias

dos pais e local de residéncia).

Escala de Dificuldades na Regulacdo Emocional — Versio Reduzida (EDRE-VR)

No que diz respeito a avaliagdo da regulagdo emocional, a Escala de Dificuldades na Regulacao
Emocional (DERS; Gratz & Roemer 2004) é uma das medidas mais utilizadas para problemas de
regulacdo emocional. Gratz e Roemer (2004) procuraram desenvolver uma escala
multidimensional para medir as dificuldades em 4 dimensoes principais da regulagido emocional:
(a) a consciéncia e a compreensao das emocoes; (b) a aceitacao das emocoes; (c) a capacidade de
se envolver num comportamento direcionado a um objetivo e de controlar comportamentos
impulsivos na presencga de emocoes negativas; e (d) o acesso a estratégias de regulagdo emocional

percebidas pelo individuo como eficazes (Moreira et al., 2020).

A anlise fatorial exploratoria da versao adaptada para portugués, da autoria de Helena Moreira,
Maria Joao Gouveia e Maria Cristina Canavarro, encontrou 6 fatores que se revelaram
ligeiramente diferentes da inicial concetualizacio teoérica (Moreira et al., 2020). Os autores
descobriram, assim, que as dificuldades no envolvimento de comportamentos direcionados a
objetivos e de controlar os impulsos eram considerados fatores distintos, como também a falta de
consciéncia e de clareza emocional. Deste modo, foram encontradas as 6 seguintes dimensdes: 1)
a falta de consciéncia emocional (Consciéncia; avalia a tendéncia direcionada a desatengdo e a
falta de consciéncia das emocoes); 2) a nao aceitacdo de resposta emocionais (Nao Aceitagao;
avalia a tendéncia de exibir reacoes negativas secundarias a emoc¢oes negativas e/ou sofrimento);
3) a dificuldade em envolver-se em comportamentos direcionados a objetivos (Objetivos; avalia
as dificuldades no completamento de tarefas e na concentracao quando se experiencia estados
emocionais negativos); 4) o acesso limitado a estratégias de regulacdo emocional (Estratégias;
avalia a crenca de que pouco pode ser realizado para regular as emoc¢des quando a pessoa esta
chateada); 5) a dificuldade no controlo dos impulsos (Impulsos; avalia as dificuldades no controlo
do comportamento quando se experiencia estados emocionais negativos; e 6) a falta de clareza
emocional (Clareza; avalia o grau de conhecimento dos individuos e a clareza acerca dos seus

estados emocionais) (Moreira et al., 2020).

Esta escala tem propriedades psicométricas adequadas (boa consisténcia interna e validade de
construto) em diversas culturas e populacoes, incluindo adolescentes (Neumann et al., 2010). A
versao em portugués europeu apresentou confiabilidade adequada, com alfas de Cronbach
variando de .74 (Consciéncia) a .88 (Estratégias) e correlagbes teste-reteste variando de .67

(Consciéncia) a .81 (Estratégias) (Moreira et al., 2020).
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No presente estudo, obteve-se uma boa consisténcia interna para os fatores Estratégias (a = .776;
o =.786), Nao Aceitacio (a = .781; o = .783), Impulsos (a = .882; w = .886), Objetivos (a = .878;
® = .880 e Clareza (a = .709; o = 715) (Mardco & Garcia-Marques, 2006). Ja em relagio ao fator
Consciéncia, obteve-se uma consisténcia interna fraca (a = .521; ® = .558) (Mardco & Garcia-

Marques, 2006).

Questionario de Crencas sobre as Emocoes (QCE)

O Questionario de Crencas sobre as Emocoes é um instrumento de autorresposta (QCE; Becerra
et al., 2020), fundamentado no referencial teérico de Ford e Gross (2019), que avalia duas
categorias principais de crencas sobre emocoes: as crencas sobre a controlabilidade das emocoes
e as crencas sobre a utilidade das emoc6es. Essas crencas sao avaliadas tanto para as emocoes
negativas como para as emogdes positivas. Desta forma, o QCE analisa a controlabilidade
negativa, a controlabilidade positiva, a utilidade negativa e a utilidade positiva. A controlabilidade
negativa, avalia a forma como as crencas sobre como as emogoes negativas sdo incontrolaveis,
enquanto a controlabilidade positiva reflete a forma como as crencas sobre como as emocoes
positivas sao incontrolaveis. Ja no que diz respeito a utilidade negativa, esta averigua a maneira
como as crencas sobre o quao inuteis sdo (por exemplo, indesejaveis, pouco relevantes ou
prejudiciais) as emocOes negativas. Por outro lado, a utilidade positiva averigua a maneira como
as crencas sobre o qudo intteis sdo (por exemplo, indesejaveis, pouco relevantes ou prejudiciais)

as emocoOes positivas (Becerra et al., 2020).

O QCE é constituido por 16 itens que abordam varias crencas sobre as emocoes e as respostas aos
itens sdo dadas com base numa escala de resposta de Likert de 1 (Discordo totalmente) a 7
(Concordo totalmente). Pontuagbes altas neste instrumento sugerem que os inquiridos
acreditam, na generalidade, que as emocoes sao incontrolaveis e intteis (Becerra et al., 2020).

A versao portuguesa foi traduzida e adaptada no ambito do nosso estudo. Assim, apoés a
autorizacdo dos autores do Questionario original, a sua versao original em inglés foi traduzida
para o portugués por investigadores da area e um tradutor bilingue. Nesta sequéncia procedeu-se
ao processo de retroversao e a comparacao entre a retroversao e o original e a um estudo piloto
com um grupo reduzido de participantes (para obtencao do consenso lexical e cultural).

Este questionario tem propriedades psicométricas adequadas pois todas as subescalas do QCE
apresentam niveis bons de consisténcia interna (a = .70 - .88) (Becerra et al., 2020). No presente
estudo, obteve-se uma consisténcia interna aceitavel para os fatores Controlabilidade Negativa (a
=.67; o = .667), Controlabilidade Positiva (a = .64; o = .641) e Utilidade Negativa (a = .73; o =
.730). Obteve-se ainda uma consisténcia interna fraca para o fator Utilidade Positiva (a = .59; ®

=.567) (Pereira & Patricio, 2022).
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Andlise estatistica

As analises estatisticas foram realizadas com recurso ao software IBM SPSS Statistics, versdo 25,
considerando um proposito descritivo e outro inferencial. Assim, foi realizada uma anélise de
frequéncias, de forma a descrever as caracteristicas sociodemograficas dos participantes e uma
analise descritiva dos resultados do EDRE-VR e do QCE, recorrendo a média, desvio padrao e
valores minimos e maximos. Em termos inferenciais, realizou-se a analise da associacdo entre as

variaveis e uma regressao linear simples, que visou compreender o impacto das crencas na

regulacdo emocional.
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Resultados

Analise descritiva

Em relacdo a escala EDRE-VR, constatou-se uma média superior nas dificuldades de regulacio
emocional referentes a agir de acordo com os objetivos (Objetivos: M = 3.06, DP = 1.18), ao
controlo dos impulsos (Impulsos: M = 2.56, DP = 1.21) e a ndo aceitacao das respostas emocionais
(Nao Aceitacdo: M = 2.54, DP = 1.10). Por outro lado, verificou-se uma média inferior nas
dificuldades de regulacdo emocional referentes a falta de consciéncia emocional (Consciéncia: M
= 2.53, DP = 0.92), ao acesso limitado as estratégias de regulacao emocional (Estratégias: M =
2.41, DP = 1.07) e a falta de clareza emocional (Clareza: M = 2.37, DP = 0.97). No questionario
QCE, todos fatores apresentaram uma média superior (acima de 1.5), sendo que os valores mais

altos foram a Utilidade — Negativa (M = 3.65, DP = 1.76), a Controlabilidade - Positiva (M = 3.08,

DP = 1.48) e a Controlabilidade — Negativa (M = 2.73, DP = 1.41) (Tabela 3).

Tabela 3

Estatisticas Descritivas do EDRE-VR e do QCE

Escala Fator n M DP Min.- v u
Max

Estratégia 125 2.41 1.07 1-5 529 -.540

S
Nao 125 2.54 1.10 1-5 130 -.978

Aceitacao

EDRE-VR  Impulsos 125 2.56 1.21 1-5 .409 -871
Objetivos 125 3.06 1.18 1-5 -.089 -.066
Consciénc 125 2.53 0.92 1-5 .285 -.175

ia
Clareza 125 2.37 0.97 1-5 .632 -117

18



Controlab 125 2.73 1.41 1-7 .587 -.312
ilidade -

Negativa

Controlab 125 3.08 1.48 1-7 .519 -.268
ilidade -

Positiva

QCE Utilidade 125 3.65 1.76 1-7 197 -.872

- Negativa

Utilidade 125 1.66 1.04 1-5.50 1.650 1.947
- Positiva

Correlacgoes entre as dificuldades de regulacdo emocional e as crencas sobre as emocoes

No que diz respeito a relacdo entre as subescalas do EDRE-VR e do QCE, verificou-se que a
dificuldade referente as Estratégias estd correlacionada positivamente com os dois fatores da
escala do QCE, a Controlabilidade Negativa (CN: r = .273) e Controlabilidade Positiva (CP: r =

.261), podendo ser classificadas como moderadas (Mard6co, 2021). Na dificuldade Nao Aceitacio
verifica-se a auséncia de correlagGes significativas com os restantes fatores do QCE. A dificuldade
referente aos Impulsos estad correlacionada positivamente com dois fatores do QCE, a
Controlabilidade Negativa (CN: r = .233) e a Controlabilidade Positiva (CP: r = .202), que podem
ser classificadas como fracas (Mardco, 2021). Na dificuldade referente aos Objetivos verifica-se
que esta se correlaciona positivamente com os dois fatores da escala do QCE, a Controlabilidade
Negativa e a Utilidade Negativa (CN: r = .250; UN: r = .235), podendo a primeira ser classificadas
como moderada e a segunda como fraca (Mar6co, 2021). Nas dificuldades referentes a

Consciéncia e a Clareza verifica-se a auséncia de correlagoes com os fatores do QCE (Tabela 4).
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Tabela 4

Matriz de Correlacbes de Pearson entre Fatores do EDRE-VR e do QCE

Variaveis 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1. Est -

2.NA .685%* -

3. Imp .686%*  .466** -

4. Obj 687%%  552**  550%* -

5. Cons -.018 -.054 192 138 -

6. Clar .651%* 520%%  485%*%  512%** 124 -

7.CN .273%* 171 .233%* .250%% .065 145 -

8.CP .261%% JA11 .202* .190* .014 136 .684%* -

9. UN 162 .046 147 .235%* -.135 025 .382%* 427%* -
10. UP 169 .089 147 114 .084 .194* .434%* .259%% .200%

Legenda: Est — Estratégias; NA — Nao Aceitagcao; Imp — Impulsos; Obj — Objetivos; Cons — Consciéncia; Clar
— Clareza; CN — Controlabilidade Negativa; CP —Controlabilidade Positiva; UN — Utilidade Negativa; UP —

Utilidade Positiva.

*p<.05;** p<.o1

Relacado entre crencas sobre as emogoes e as dificuldades na regulagdo emocional

De forma a compreender se as crencas sobre as emocbes podem predizer as dificuldades na
regulacdo emocional sentidas pelos adolescentes realizou-se uma regressao linear. Na tabela 5 é
possivel observar os valores encontrados para os parametros do modelo de regressao lineal
simples. Atendendo ao coeficiente de determinacdo (R2), o valor que traduz o quanto o modelo
consegue explicar a variavel dependente, que pode variar entre o0 e 1, onde o 0 significa que o
modelo nao explica a variavel dependente e o 1 representa o modelo perfeito de predizer a mesma
(Mardco, 2011). Assim, o presente modelo apresenta um valor de R?2 = .074, sendo possivel
concluir que 7.4% das dificuldades na regulacdo emocional sdo explicadas pelas crencas sobre as

emocoes (Tabela 5).
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Tabela 5

Regressdo Linear: As Crencas sobre as Emocoes como Preditores das Dificuldades de Regulagdo

Emocional
95% CI
Variavel Beta SE LL UL B p
QCE - Total .230 .074 .085 .376 272 .002

Foram realizadas regressoes para todas as dificuldades de regulacdo emocional, mas apenas se
encontrou um resultado significativo nas dificuldades relativas as Estratégias, Impulsos,
Objetivos e Clareza. Deste modo, constatou-se que a dificuldade referente as Estratégias se
encontra explicada em 7,4% pelo fator Controlabilidade Negativa (R2 = .074, F (1,123) = 9.872),
tendo o fator um efeito positivo na dificuldade (CN: § = .273, t = 3.142, p < .05). Assim sendo, a
Controlabilidade Negativa foi considerada um preditor da dificuldade em aceder a estratégias
eficazes de regulacdo emocional. A dificuldade Estratégias também se encontra explicada em
6,8% pelo fator Controlabilidade Positiva (R2 = .068, F (1,123) = 9.013), tendo o fator um efeito
positivo na dificuldade (CP: § = .261, t = 3.002, p < .05). Assim sendo, a Controlabilidade Positiva
também foi considerada um preditor da dificuldade em aceder a estratégias eficazes de regulagao

emocional (Tabela 6).

Tabela 6

Regressao Linear: A Controlabilidade Negativa e Positiva como Preditores das Estratégias de

Regulacdo Emocional
95% CI
Variavel Beta SE LL UL I3} p
Controlabili .206 .066 .76 .336 273 .002
dade
Negativa
Controlabili 189 .063 .064 .314 261 .003
dade
Positiva

Relativamente a dificuldade referente aos Impulsos, esta é explicada em 5,4% pelo fator
Controlabilidade Negativa (R2 = .054, F (1,123) = 7.082), tendo o fator um efeito positivo na
dificuldade (CN: B = .233, t = 2.661, p < .05). Assim sendo, a Controlabilidade Negativa foi
considerada um preditor da dificuldade em controlar os impulsos. A dificuldade Impulsos
também se encontra explicada em 4,1% pelo fator Controlabilidade Positiva (R2 = .041, F (1,123)

= 5.219), tendo o fator um efeito positivo na dificuldade (CP: f = .202, t = 2.284, p < .05). Assim
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sendo, a Controlabilidade Positiva também foi considerada um preditor da dificuldade em

controlar os impulsos (Tabela 7).

Tabela 7

Regressdo Linear: A Controlabilidade Negativa e Positiva como Preditores dos Impulsos

95% CI
Variavel Beta SE LL UL p P

Controlabili .200 .075 .051 .349 .233 .009
dade

Negativa

Controlabili .166 .073 .022 .309 .202 .024
dade

Positiva

No que diz respeito a dificuldade relativa aos Objetivos, esta é explicada em 6,3% pelo fator
Controlabilidade Negativa (R2 = .063, F (1,123) = 8.201), tendo o fator um efeito positivo na
dificuldade (CN: § = .250, t = 2.864, p < .05). Assim sendo, a Controlabilidade Negativa foi
considerada um preditor da dificuldade de se envolver num comportamento direcionado a um
objetivo. A dificuldade Objetivos também se encontra explicada em 3,6% pelo fator
Controlabilidade Positiva (R2 = .036, F (1,123) = 4.627), tendo o fator um efeito positivo na
dificuldade (CP: 8 = .190, t = 2.151, p < .05). Assim sendo, a Controlabilidade Positiva também foi
considerada um preditor da dificuldade de se envolver num comportamento direcionado a um
objetivo. Para além disso, a dificuldade Objetivos é também explicada em 5,5% pelo fator
Utilidade Negativa (R2 = .055, F (1,123) = 7.197), tendo o fator um efeito positivo na dificuldade
(UN: B = .235, t = 2.683, p < .05) (Tabela 8).

Tabela 8

Regressdo Linear: A Controlabilidade Negativa e Positiva e a Utilidade Negativa como

Preditores dos Objetivos

95% CI
Variavel Beta SE LL UL B D
Controlabili .210 .073 .065 .355 .250 .005
dade
Negativa
Controlabili 153 .071 .012 .203 .190 .033
dade
Positiva
Utilidade 158 .059 .041 274 .235 .008

Negativa
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Relativamente a dificuldade referente a Clareza constatou-se que esta se encontra explicada em
3,8% pelo fator Utilidade Positiva (R2=.038, F (1,123) = 4.818), tendo o fator um efeito positivo
na dificuldade (UP: = .194, t = 2.195, p < .05). Assim sendo, a Utilidade Positiva foi considerada

um preditor da dificuldade na clareza dos estados emocionais do préprio individuo (Tabela 9).

Tabela 9

Regressdo Linear: A Utilidade Positiva como Preditor da Clareza

95% CI
Variavel Beta SE LL UL p p

Utilidade 181 .083 .018 .345 194 .030

Positiva

23



Discussao

O presente estudo, quantitativo, transversal e de cariz exploratorio/descritivo/correlacional,
apresentou como objetivo geral analisar o impacto das crencas sobre as emocoes na regulacio

emocional, nomeadamente nas dificuldades de regulacdo emocional.

Os adolescentes que participaram no nosso estudo apresentaram tendencialmente indicadores de
vérias dificuldades de regulacdo emocional associados a crencas sobre as emocgdes que esses
mesmos individuos foram construindo ao longo da sua vida. De forma mais detalhada, foi possivel
constatar a relaco entre as crencas sobre a controlabilidade (positiva e negativa) das emogdes e
o0 acesso limitado a estratégias de regulacdo emocional, bem como a dificuldade em controlar um
determinado comportamento quando os individuos experienciam estados emocionais negativos.
Para além disso, importa ainda destacar a relagdo da controlabilidade (positiva e negativa) das
emocoes e da utilidade negativa das mesmas com a dificuldade em envolver-se em
comportamentos direcionados a objetivos. Houve ainda uma associagio entre a utilidade positiva

das emocoes e a dificuldade na clareza dos estados emocionais que cada individuo sentia.

Assim sendo, no que diz respeito a relacao entre a controlabilidade das crencas sobre as emocoes
e o acesso limitado a estratégias de regulacdo emocional, foi possivel averiguar que se os
adolescentes apresentassem crencas de que as emocoes sdo relativamente incontrolaveis a
probabilidade de uma determinada emocao ser identificada como algo que necessita de ser
regulado sera menor. Para além disso, os individuos que apresentam este tipo de crencas sobre as
emocbes, em principio iriam ponderar menos estratégias de regulacdo emocional e a
probabilidade de escolherem uma estratégia eficiente e implementa-la de forma eficaz seria mais
baixa. Os adolescentes que acreditam que as suas emocdes sdo relativamente incontrolaveis
evidenciam uma maior tendéncia para serem menos perseverantes na sua autorregulacao (Ford
& Gross, 2019; Somerville et al., 2023) e tém maior possibilidade de interromperem a regulagao

das suas emoc¢des ou mudarem de estratégia varias vezes (Ford & Gross, 2019).

Na verdade, inimeros estudos transversais de adultos e jovens constataram que as crencas de que
as emocoes sao relativamente incontrolaveis estdo correlacionadas com um nivel mais baixo de
saude psicolbgica, incluindo menor bem-estar e maiores sintomas depressivos e de ansiedade
(Catanzaro & Mearns, 1990; De Castella et al., 2013). Para além disso, varios estudos longitudinais
também descobriram que acreditar que as emocoes sdo incontrolaveis prediz futuros sintomas
depressivos (por exemplo, Romero et al., 2014; Tamir et al., 2007), mesmo quando os niveis
iniciais dos sintomas sdo controlados (Ford et al., 2017). Deste modo, acreditar que as emocoes

nao podem ser controladas aparenta ter impacto a longo prazo (Ford & Gross, 2019).

Por outro lado, quando os individuos evidenciam crencas de que as emocgdes sdo relativamente
controlaveis, hd uma maior possibilidade de estes recorrerem mais frequentemente a estratégias

adaptativas de regulacdo emocional, e gracas a isso, podem apresentar menos sintomas de
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ansiedade e depressao (Somerville et al., 2023). De facto, os individuos que acreditam que as
emocoes sao relativamente controlaveis sdo mais propensos a tentar regular as suas emocoes e a

persistir nesses esforcos (Somerville et al., 2023).

Relativamente a relacdo entre as crencas sobre a controlabilidade (positiva e negativa) das
emocoes e a dificuldade em controlar um determinado comportamento, quando os individuos
experienciam estados emocionais negativos, foi possivel averiguar que se o individuo apresentar
crencas de que as emocoes (positivas ou negativas) sdo incontrolaveis maior sera a possibilidade
de estes apresentarem dificuldades no controlo dos seus impulsos. Apesar de, e até nos foi
possivel apurar, ndo existirem muitos estudos que enderecem a relacao entre estas variaveis, tal
como nds a preconizamos, outros ja se debrucaram sobre o papel de cada uma delas, suportando
a sua importancia, nomeadamente ao nivel da controlabilidade das emocgGes, uma vez que a
partida terdo impacto nos esforcos e no desempenho das pessoas em todos os estagios do processo

de regulacao emocional (Gross, 1998; Gross, 2015).

No que diz respeito a associacdo entre as crengas sobre a controlabilidade (positiva e negativa)
das emocoes e a dificuldade dos adolescentes se envolverem em comportamentos direcionados a
objetivos, foi possivel constatar que se o individuo evidenciar crengas de que as emocoes (positivas
ou negativas) sdo incontrolaveis maior serd a possibilidade de estes apresentarem dificuldades
em adotarem comportamentos orientados para objetivos. Para além disso, se os adolescentes
apresentarem crencas sobre quao intteis s3o as emoc¢oes negativas, isto é, a utilidade negativa,
maior sera a tendéncia para estes evidenciarem dificuldades na concentracio e na finalizacao de
tarefas quando experienciam estados emocionais negativos. De acordo com Ford e Gross (2019),
os individuos que acreditam que as suas emocOes sdo intteis podem tentar regular-se
excessivamente de forma negativa e nao regular as suas emocoes, sendo mais propensas a
selecionar e persistir com os esforcos de regulacao que consideram ser mais eficazes para atingir

esses objetivos.

Por tltimo, no que toca a relacdo entre as crencas sobre a utilidade positiva das emocoes e a falta
de clareza emocional, foi possivel reconhecer que se os adolescentes apresentarem crencas sobre
quao inuteis sdo as emocbes positivas, maior serd a possibilidade de estes apresentarem
dificuldades em avaliar o grau de conhecimento e clareza que os adolescentes tém em relacio aos
seus estados emocionais. Na verdade, segundo Flynn e Rudolph (2010), défices de clareza
emocional estdo associados a uma baixa capacidade de resposta. Assim sendo, estes individuos
podem sentir dificuldades em responder ao stress interpessoal, exigindo um maior esfor¢o por

parte dos mesmos para conseguirem gerir as suas emocoes (Gohm & Clore, 2000).
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Conclusao

Como conclusdo geral, foi possivel clarificar que as crencas sobre as emoc¢oes tém impacto na
regulacdo emocional, nomeadamente nas dificuldades de regulagdo emocional. De facto, a
controlabilidade (positiva e negativa) e a utilidade (positiva e negativa) das crencas sobre as
emocoes demonstraram ter um papel relevante na forma como os adolescentes regulam as suas
emocoes, visto que ambas tém impacto nos esforcos e no desempenho das pessoas em todos os

estagios do processo de regulacdo emocional (Gross, 1998; Gross, 2015).

Por fim, considera-se que esta investigacao é um importante contributo para o estudo na area da
Psicologia da Satde, pela importancia das tematicas abordadas. O facto de se perceber, cada vez
mais, como é que determinadas variaveis influenciam a regulagdo emocional, essencial para a
nossa saude e qualidade de vida, é fundamental para o desenvolvimento de programas de
promogao de satde, especificamente direcionados a controlabilidade e utilidade das crengas sobre

as emocoes.

Limitacoes e futuros estudos

O presente estudo revela um conjunto de limitacfes que devem ser tidas em consideracao. Em
relacdo a amostra, ao serem apenas considerados adolescentes com idades compreendidas entre
0s 12 e 0s 15 anos, impossibilita a generalizacdo dos resultados para outras faixas etarias. Outra
limitacdo a ser considerada é o facto de se ter recorrido exclusivamente a medidas de autorrelato,
podendo estas ser suscetiveis a erros de medida, como a influéncia da desejabilidade social.

Também a extensao do do protocolo podera ser considerada como uma limitacao.

Perante algumas limitagdes mencionadas acima, sugere-se que no futuro sejam realizadas
investigacOes que possam ter em consideracgao a relagao entre algumas dimensées exploradas ao
longo deste estudo. Na verdade, tendo em conta o papel da controlabilidade e da utilidade das
crencas sobre as emocles sugere-se que sejam estudadas as associacOes entre estas e as

dificuldades de regulacido emocional, tanto nos adolescentes como noutras faixas etérias.
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Parecer relativo ao processo n.° CE-UBI-Pj-2022-068-ID-1533

Na sua reunidio de 21 de marco de 2023, a Comissdo de Etica apreciou a documentacio
cientifica submetida referente ao pedido de parecer do projeto “Regulacao Emocional,
Estilos Educativos Parentais e Bem-Estar Psicolégico em Adolescentes:
Avaliacao e Intervencao”, da proponente Ana Rita Linhares Ferreira, a que

atribuiu o co6digo n.° CE-UBI-Pj-2022-068.

Na sua analise nao identificou matéria que ofenda os principios éticos e morais, sendo de

parecer que o estudo em causa pode ser aprovado.
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