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Resumo

Actualmente tem-se vindo a assistir a um aumento de estudos relacionados com a
psicologia positiva, incluindo conceitos como a resiliéncia, 0 bem-estar, a qualidade de
vida ou a felicidade. Entre eles encontra-se o estudo dos projectos pessoais e a sua
relacdo com a personalidade e a satisfacdo de vida dos individuos. A presente
investigacdo teve como objectivo analisar a relagdo entre os projectos pessoais, a
satisfagdo com a vida e o desconforto subjectivo, explorando especificamente a
associacdo destas variaveis com a salde mental. A amostra teve uma dimensédo de 59
estudantes universitarios e jovens adultos em inicio de vida activa, entre quais 36
participantes eram do sexo masculino e outros 23 do sexo feminino. Os participantes
reportaram um total de 626 projectos, dos quais 488 foram avaliados. Destes destacou-
se um maior valor de projectos académicos (73.52%) e interpessoais (77.45%), e uma
menor frequéncia os projectos intrapessoais (10.86%). Ainda, verificou-se que a
satisfacdo com a vida se encontrava significativamente relacionada com a avaliagéo da
estrutura e eficAcia dos projectos. A existéncia de projectos associados a afectos
positivos revelou uma correlacdo significativa com a satisfacdo com a vida; sendo os
projectos associados a afectos negativos inversamente relacionados com a mesma
variavel. A satisfacdo com a vida também se correlacionou inversamente com 0s
problemas de salde-mental. Esta investigacdo contribuiu para alargar o conhecimento

da influéncia dos projectos pessoais na satisfacdo com a vida e a salde mental.

Palavras-chave: projectos pessoais; satisfacdo com a vida; saide mental; personalidade.
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Abstract

Currently we have been witnessing an increase in studies related to positive psychology,
including concepts such as resilience, well-being, quality of life and happiness. Among
them is the study of personal projects and their relation to personality and life
satisfaction of individuals. The present investigation aimed to examine the relationship
between personal projects, satisfaction with life and distress, specifically exploring the
association between these variables and mental health. The sample was composed by 59
university students and young adults, in the beginning of their working life, among
which 36 participants were male and 23 were female. The participants reported a total
of 626 projects and evaluated 488, among which stood out a higher value of academic
(73.52%) and interpersonal projects (77.45%), and a lower frequency of intrapersonal
projects (10.86%). Moreover, it was found that life satisfaction was significantly related
to the assessment of the structure and effectiveness of projects. The existence of
projects associated with positive affect revealed a significant correlation with
satisfaction with life, and the projects assigned negative affect were inversely related to
the same variable. The satisfaction with life also correlated negatively with mental-
health problems. This research has contributed to the knowledge about the influence of

personal projects on life satisfaction and mental health.

Keywords: personal projects; satisfaction with life; mental health; personality;
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| - Introducéo

Desde a antiguidade podemos constatar que o ser humano manifesta uma necessidade
de alcancar a felicidade, de forma a viver um nivel pleno de satisfacdo e bem-estar. Esse
desejo encontra-se reflectido nas obras de grandes filosofos como Platdo ou Atristotles,
bem como numa infinidade de livros e poemas, numa tentativa de compreender os factores
subjacentes a felicidade, de forma a promover o bem-estar das pessoas na socidade.

Passados mais de dois milénios, e todo o progresso que temos vindo a conquistar com
0 processo de civilizagéo, a felicidade continua a ser um conceito de grande relevancia, ndo
sO pela sua dificuldade no seu alcance como pela dificuldade em chegar a uma definigéo
consensual, entre os varios autores. Embora a felicidade tenha sido objecto de reflexao
durante um longo periodo de tempo pelos filésofos gregos, nas Gltimas décadas iniciou-se
um conjunto de investigacOes e evidéncias empiricas sobre este assunto em diferentes areas
transverssais da ciéncia, como a Psicologia, Sociologia, Antrolopologia ou mesmo na
Biologia e Neurociéncia.

Na area da Psicologia, os estudos sobre o0s aspectos positivos do ser humano
iniciaram-se na segunda metade do século XX, com o surgimento da Psicologia Positiva
(Fredrickson, 2004; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) que considerava incompleta a
visdo do homem apresentada pela Psicanalise, devido ao seu énfase nas neurores e nas
doencas mentais, em vez de reforcar estratégias que tornassem a vida das pessoas mais
satisfatoria bem como reforcar os seus talentos superiores. Aliados aos estudos empiricos
ao nivel da psicologia positiva, podemos encontrar conceitos como a resiliéncia, o bem-
estar e a qualidade de vida ou a felicidade.

A qualidade de vida envolve uma série de aspectos internos que estao associados a dois
tipos de bem-estar, nomeadamente o subjectivo e o psicolégico. O primeiro constructo
encontra-se vinculado a felicidade e a procura de experiéncias que permitam o equilibrio
entre o afecto positivo e o afecto negativo (Diener, 2000); enquanto que o bem-estar
psicoldgico esta associado a procura de crescimento e desenvolvimento pessoal reflectindo
0 ser humano em constante mudancga (Ryff, 1995, citado por Albuquerque & Lima, 2007).
Podemos desta forma considerar o bem-estar psicologico e o bem-estar subjectivo como
duas facetas do funcionamento do ser humano.

Na presente investigagdo iremos centrar-nos no bem-estar subjectivo e a satisfacdo com
a vida mais especificamente, procurando compreender de que formas as varidveis da

personalidade exercem influéncia sobre as diferentes componentes que integram o mesmo.
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O bem-estar subjectivo trata-se de uma unidade multidimensional que integra uma
componente cognitiva, correspondente a avaliacdo sobre a satisfagdo com a vida, e uma
componente afectiva que remete para as reaccdes tanto positivas como negativas face a
essas mesmas avaliagdes (Diener & Lucas, 1999). As primeiras medidas encontram-se
associadas a satisfacdo global com a vida, enquanto que as medidas emocionais estdo
associadas a valores de afecto positivo ou negativo. Desta forma o bem-estar subjectivo
integra tanto uma avaliacdo global como uma avaliagdo mais especifica referente a
diversos dominios, tais como a salde fisica e psicologica, relagbes sociais, relacbes
familiares e espiritualidade.

A satisfacdo com a vida é uma das medidas do bem-estar subjectivo, que reflecte a
avaliacdo pessoal do individuo sobre determinados campos da vida deste, como a saude, o
trabalho, as relacBes sociais, entre outros aspectos. Reflete, desta forma o bem-estar
individual, ou seja, o0 modo e as motivagdes que levam as pessoas a viverem suas
experiéncias de vida de maneira positiva. Ainda segundo Freire (2000), a vida pode ser
satisfatoria, com qualidade e bem-estar, especialmente quando ha disposicdo para enfrentar
os desafios da vida, o que se torna mais facil quando a pessoa conta com uma rede de
suporte social.

Apesar da relevancia desta variavel na qualidade de vida dos individuos, verifica-se que
existe um namero pouco significativo de estudos que relacionam a satisfacdo com a vida e
a psicopatologia em geral, sendo que a maioria deles se centra no estudo da relacdo entre
esta varidvel e perturbacdes especificas, especialmente depressdo e ansiedade. Nesse
ambito tém ainda sido desenvolvidas diversas investigagdes que procuram relacionar uma
série de indicadores sociais (e.g.: a idade, o rendimento, o estado civil, educacdo, entre
outros) e o grau de bem-estar e satisfacdo com a vida experimentado pelos individuos.

Mais recentemente, o interesse dos investigadores tem vindo a centrar-se na relagdo
entre as variaveis de natureza psicologica da personalidade e a satisfacdo com a vida, e
especificamente as variaveis da personalidade. De forma a contribuir para uma melhor
compreensdo entre estes itens tém vindo a surgir alguns estudos que identificam variaveis
de personalidade ligadas a ac¢do pessoal. Essas unidades de analise da personalidade sdo
simultaneamente cognitivas e motivacionais, dado que permitem os individuos definirem
um proposito de vida ao integrarem um conjunto de pensamentos e valores, e por outro
estimularem as pessoas a agirem em direccdo ao alcance dos seus objectivos (Albuquerque
& Lima, 2007).
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Segundo Little (1983) podemos identificar cinco unidades de analise de personalidade
associadas a accdo pessoal, nomeadamente: preocupacdes actuais, 0s empenhamentos
pessoais, 0S eus possiveis, as tarefas de vida, e 0s projectos de vida. Palys e Little (1983)
verificaram que uma satisfacdo de vida elevada estd associada com o envolvimento em
projectos importantes a curto-prazo, muito gratificantes para o individuo e com um nivel
de dificuldade moderado. Por outro lado, pessoas com projectos mais valorizados apenas a
longo-prazo e que eram mais dificeis e menos gratificantes no momento actual,
apresentavam uma menor satisfacdo com a vida.

Muito embora os estudos sustentem uma relacdo as variaveis da personalidade, o bem-
estar e a satisfacdo com a vida, os padrdes de causalidade entre estes constructos ainda ndo
estao totalmente esclarecidos (Diener, 2000; Kohan & O’Connor, 2002), uma vez que a
relacdo entre os mesmos tem-se centralizado ao nivel das variaveis traco. Adicionalmente
ndo existe ainda dados empiricos que suportam a relacdo entre a satisfacdo da vida e os
projectos pessoais, e a influéncia destas ao nivel da saude mental dos individuos. Nesse
seguimento, a presente investigacdo procura analisar especificamente a relacdo entre
satisfacio com a vida e com o0s projectos pessoais, explorando especificamente a

associacao destas variaveis com a salde mental.

Il — Revisdo da Literatura

2.1 — A Satisfagdo com a Vida

As medidas do bem-estar subjectivo incluem normalmente uma avaliacdo global de
todos os aspectos de vida do individuo, dirrecionado essa avaliagdo para um julgamento
integrado de vida pessoal de cada um, abragendo determinados dominios como o trabalho,
0 casamento, a seguranca, entre outros. Para podermos avaliar o bem-estar subjectivo é
necessario ter em conta que existem uma série de factores demograficos que exercem uma
significativa influencia, como é o caso da cultura e o pais (Diener, 2000), ndo esquecendo
que a avaliagcdo da satisfagdo com a vida bem como o humor, as emocgdes e os afectos
mudam com o tempo, 0 que torna este conceito um construto ndo s6 multidimensional
como também dinamico.

No entanto, apesar das varias perspectivas associadas a este conceito, grande parte dos

estudo empiricos reflectem uma convergéncia de ideias e consenso sobre as trés dimensdes
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do bem-estar subjectivo: afectos positivos, afectos negativos e satisfagdo com a vida
(Albuquerque & Troccoli, 2004; Daukantaite & Zukauskien, 2006; Sparks, Corcoran,
Kohan & O’Connor, 2002; Nabors & Hovanitz, 2005).

Em sequéncia a Psicologia Positiva, que passou a centrar-se no desenvolvimento de
conceitos que promovessem o bem-estar dos individuos, Fredrickson (2004) defende que a
experiéncia de emoc0es positivas estimula os individuos a envolverem-se com o seu meio
ambiente e participarem em diferentes actividades, levando a um maior grau de satisfagdo
com a vida. Adicionalmente, esta autora defende que as pessoas podem melhorar o seu
bem-estar psicoldgico, ao cultivarem experiéncias associadas a emocdes positivas, 0 que
Ihes ird4 permitir desenvolver a capacidade de resiléncia em situacBes que requerem o
confronto com emocdes negativas (Fredrickson, 2004). Folkman e os seus colegas
constaram igualmente que a experiéncia de afectos positivos ajudam os individuos a
lidaram com o stress crénico (Folkman & Lazarus, 1980; Folkman & Moskowitz, 2000).
Em consonancia com esta perspectiva, diferentes estudos salientam que as pessoas que
sentem emocdes positivas em momentos de perda sdo mais capazes de desenvolver planos
e objectivos a longo-prazo, o que permite predizer um maior grau de bem-estar psicologico
(Stein et al, 1997). Isto podera ser explicado pela capacidade dos individuos encontrarem
um significado positivo perante aos momentos de adversidade em que se encontram
(Affect & Tennen, 1996; Folkman & Moskowitz, 2000, citado por Fredrickson, 2004).
Considera-se assim gue a relacdo entre o significado e a emocao positiva € reciproca, isto
¢, atribuir um significado positivo pode despertar emocdes positivas, como também as
emoc0Oes positivas (sendo abrangentes) podem aumentar ao encontrar-se um significado
positivo para o acontecimento subsequente (Fredrickson, 2000).

O conceito de satisfacdo com a vida tem sido alvo de alguma clarificacdo devido a
dificuldade de consenso entre os diferentes autores, o que se reflecte no conjunto de
definicbes que podemos encontrar na litaratura. Por exemplo, Shin e Johnson (1978)
definem satisfacdo com a vida como uma avaliacdo global da qualidade de vida de um
individuo de acordo com um determinado critério escolhido por este. No entanto, ha
autores que consideram que a satisfacdo com a vida é uma das dimensfes da qualidade de
vida (Veenhoven, 2000), enquanto outros defendem que a satisfacdo com a vida € uma
resposta a qualidade de vida (Palys & Little, 1983).

De qualquer forma, um aspecto consensual neste conceito prende-se com a sua
complexidade, e capacidade para ter acesso a avaliacdo que o individuo processa

relativamente a um conjunto de diferentes aspectos. Enquanto medida do bem-estar
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subjectivo, a avaliacdo da satisfacdo com a vida reflete as expressdes de cada pessoa
quanto aos seus proprios critérios de satisfacdo com a vida como um todo e em dominios
especificos, como a saude e a esfera profissional e de relacdes pessoais.

Uma vez que sao poucos os estudos que utilizam o termo “satisfagdo com a vida”,
havendo uma maior preponderancia de estudos relacionados com o bem-estar subjectivo
que integram a componente da satisfacdo com a vida na sua analise, iremos proceder a
apresentacdo de investigacOes que tém analisado as variaveis referidas anteriormente.

De forma a procurar compreender os factores subjacentes a felicidade foram
desenvolvidos um conjunto de estudos empiricos, que procuram recolher indicadores do
bem-estar e satisfagdo do individuos com a sua vida. Um desses estudos prende-se com a
relacdo entre a felicidade e o nivel de rendimento. No entanto, os estudos que analisaram
esta relacdo ndo sdo consensuais: ha autores que defendem que o aumento do salario
permite que a pessoa satisfaca necessidades adicionais (Veenhoven, 1991), aumentando
deste modo a felicidade média e a longo-prazo (Hagerty & Veenhoven, 2003); enquanto
outros defendem que esta relacdo nédo € tdo linear. Por exemplo, Michalos (1985) refere
que o salario ndo influencia directamente a felicidade dos individuos, uma vez que ha
outras variaveis que podem relativizar a sua importancia, como o facto de o individuo
comparar 0 seu salario com o de outras pessoas (grupos de referéncia) e com 0s seus
salarios prévios. Ainda segundo este autor, investigacfes transculturais reveleram que, a
partir de determinado nivel de rendimento, acréscimos adicionais de rendimento ndo se
traduzem num aumento no bem-estar subjectivo.

Hagerty e Veenhoven (2003), com base nestas perspectivas teoricas distintas,
realizaram um estudo com o objectivo de colmatar as limitacbes metodologicas dos
estudos anteriores nesta area, para tentar retirar conclusdes estatisticamente mais validas.
Considerando o nivel de analise macro, os resultados indicaram que o aumento do
rendimento nacional aumentava o nivel de felicidade dos cidad&os, o que confirma a
existéncia de uma relacdo positiva entre estas variaveis. Deste modo, poder-se-a
depreender que o rendimento e, por conseguinte, a estabilidade financeira continuam a ser
factores importantes no bem-estar dos cidad&os.

Também tem sido estudada a relagdo entre o individualismo caracteristico das
sociedades modernas, e a satisfacdo de vida dos seus cidaddos. As opinides relativas as
consequéncias do individualismo sdo variadas: enquanto alguns autores consideram que
este é sindnimo de liberalizacdo das restricbes que se colocavam ao individuo no passado

e, portanto, promotor da actualizacdo do individuo, outros consideram que o
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individualismo conduz & decadéncia das sociedades e ao isolamento dos individuos
(Veenhoven, 1999). Este autor procurou clarificar esta questdo, sendo que 0s seus
resultados indicaram que quanto mais individualista for o pais, maior a satisfacdo com a
vida dos seus cidaddos. Estes dados sdo congruentes com a primeira posicdo de que 0
individualismo pode, efectivamente, ter beneficios ao nivel do bem-estar pessoal dos
cidadé&os.

Avery et al (1991) e Cunha et al (2007) sugerem a existéncia entre variaveis de
personalidade sobre os niveis de satisfagdo sentidos no trabalho, o que nos parece indicar
que os individuos encontram-se de certa forma predispostos a reagir de determinado forma
no seu trabalho, tendo em conta as suas caracteristicas pessoais. A relacdo entre estas
varidveis serd posteriormente detalhada, com base em investigacbes que foram
desenvolvidas por diferentes autores, incluindo uma estudo tendo por base uma amostra

portuguesa.

2.1.1 — A Satisfacdo com a Vida, Afecto Positivo e Saude Mental

Durante séculos foi-nos transmitida a ideia, atraves da litteratura e tradicdo popular, de
que as emogdes positivas sdo boas para nossa saude: “uma boa gargalhada tornar-te mais
satdavel” (provébio sueco); “a alegria do homem prolonga os seus dias” (Biblia,
Eclesiaticos. 30:22); “mirth and merriment...bars a thousand harms and lengthens life”
(Shalespeare). No caso das emocdes positivas e na saude podemos verificar um conjunto
de dados empiricos que sustentam esta sabedoria popular (Barrett, Fredrickson & Tugade,
2004). InvestigacBes sugerem que 0 riso se encontra associado as emocdes positivas, e
melhora o sistema imunitéario, especialmente nos adultos (Mahoney, 2002, citato por
Fredrickson, 2004).

Além de promover a saude fisica, as emocdes positivas encontram-se igualmente
associadas a saude mental. Por exemplo, as estratégias de coping relacionadas com a
ocorréncia e manutencdo de emocdes positivas (e.g.: reavaliagdo positiva, incutir um
significado positivo em eventos curriqueiros) ajudam a reduzir o stress (Folkman &
Moskowitz, 2000) e o estado de humor depressivo (Davis, Nolen-Hoeksema, & Larson,
1998).

Adicionalmente existe algum suporte empirico para predizer que as emogdes positivas

possibilitam o ajustamento de estratégias para lidar com o stress crénico (Folkman &
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Moskowitz, 2000). Por exemplo, as mulheres que encontravam beneficios, mesmo tendo
experienciado partos de risco, evidenciaram maiores niveis de bem-estar, que se extendeu
no desenvolvimento do bem-estar dos seus filhos (Affleck & Tennen, 1996).

Relativamente a satisfacdo com a vida, de uma forma global, podemos verificar que
existe um menor nimero de estudos que relacionam este conceito com a psicopatologia em
geral, sendo que a maioria dos estudos se centra no estudo da relacdo entre esta variavel e
perturbacdes especificas, especialmente depressao e ansiedade.

Em relacdo a depressdo, os estudos parecem indicar uma relacdo negativa entre esta
perturbacdo e satisfacdo com a vida, isto é, pessoas com depressdo parecem ter uma menor
satisfacdo com a vida (e.g., Lam, Pacala & Smith, 1997; Simpson, Schumaker, Dorahy &
Shrestha, 1996; Mowrer & Parker, 2004, citados por Maia et al, 2007). Quanto a relacao
entre ansiedade e satisfacdo com a vida, os resultados da investigacdo também indicam
uma relacdo negativa entre estas variaveis. Por exemplo, um estudo realizado por Stein e
Heimberg (2003) verificou que uma amostra de participantes canadianos com perturbagéo
de ansiedade generalizada eram mais susceptiveis, em compara¢do com pessoas que nao
tinham esta perturbacdo, a relatar insatisfagdo com a sua “ocupacdo principal”, vida
familiar e o seu bem-estar geral. Outros estudos obtiveram resultados semelhantes (e.g.,
Kessler, DuPont, Berglund & Wittchen, 1999; Wittchen, Carter, Pfister, Montgomery &
Kessler, 2000).

2.2 — A Personalidade e as Variaveis de Acc¢ao Pessoal

Os primeiros estudos sobre a estrutura da personalidade procuraram identificar e
classificar um conjunto diversificado de caracteristicas relativamente duradouras que
pudessem descrever o comportamento dos individuos, incluindo desde a timidez e
agressividade até a submissao, preguicdo e ambicdo. Desta forma a personalidade comecgou
a ser caracterizada como um conjunto de caracteristicas classificadas como tragos de
personalidade, e quanto mais consistentes esses tracos fossem em diferentes situagoes,
maior seria a importancia destes para a descri¢cdo do individuo (Costa & McGrae, 1988;
Digman & Inouye; Robbins, 2005, citados por Little, Lecci & Watkinson, 1992). Todavia,
de forma a compreendermos a personalidade de um individuo é necessario primeiramente
compreender os determinantes da sua personalidade, que de um modo geral resultam de

um conjunto de factores ambientais e hereditarios, moderados pelas condicdes situacionais.
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A personalidade de uma pessoa, apesar de coerente e estdvel, poderd mudar em
determinadas situacdes, logo ndo devemos considerar os padrdes de personalidade de
forma isolada. Desta forma, defende-se que cada individuo possui 0 seu préprio conjunto
de tracos de personalidade, tendo surgido um conjunto de modelos teéricos que procuram
agrupar essas diferentes caracteristicas, de forma a relacionar os tracos com diferentes
variaveis (Chiavenato, 2005).

Salientamos mais especificamente a exploracdo da relacdo entre o bem-estar
subjectivo e a personalidade através dos tracos dos Cinco Grande Factores de
personalidade (Costa e McGrae, 1988). Atraves deste modelo, estes autores conseguiram
constatar uma grande estabilidade dos tragos, incluindo os dois mais relacionados com o
bem-estar, nomeadamente: o Neuroticismo e a Extroversdo. Paralelalemente constataram
que a Consciencidade e a Agradrabilidade exercem uma influéncia no bem-estar, a nivel do
trabalho e das relagdes interperssoais, tendo igualmente encontrado correlagfes entre o
Afecto positivo e a Extroverséo, e resultados similares entre o Neuroticismo e o Afecto
negativo (Watson & Clark, 1984). Adicionalmente, McrGrae e Costa (1990) defendem que
as pessoas tendem a manter os seus niveis de preocupacdo e culpa, bem como os niveis de
relacionamentos sociais, entusiasmo e culpa. Esse factor, jJuntamente com a relacéo entre o
bem-estar psicoldgico e estas caracteristicas de personalidade, levou a que estes autores
defendessem a ideia que as pessoas tendem a manter um nivel relativamente estavel de
felicidade, ao longo do tempo.

Né&o obstante as relagbes identificadas nos varios estudos, alguns autores referem que
as caracteristicas de personalidade e a sua influéncia em diferentes dominios, como a
satisfacdo com a vida e o trabalho, devem ser consideradas com alguma atencdo, na
medida em que é necessario determinar com maior rigor quais as caracteristicas especificas
da personalidade que estdo por base nessa influéncia ao nivel da felicidade e a satisfacdo
com a vida (Avery et al, 1991; Niklas & Dormann, 2005).

Perante esta necessidade, nas ultimas décadas, os investigadores tém vindo a focar-se
no estudo da relagdo entre as varidveis de natureza psicologica da personalidade e a
satisfacdo com a vida, de forma a perceber de que forma as pessoas procuram alcancar a
felicidade e satisfacdo com a vida, tendo surgido variaveis de personalidade ligadas a ac¢éo
pessoal. Essas unidades de andlise da personalidade sdo simultaneamente cognitivas e
motivacionais, dado que permitem os individuos definirem um propésito de vida ao
integrarem um conjunto de pensamentos e valores, e por outro estimularem as pessoas a

agirem em direccdo ao alcance dos seus objectivos (Alburquerque & Lima, 2007).
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Podemos assim identificar cinco unidades de andlise, nomeadamente: as preocupacdes
actuais (Klinger, 1975), os empenhamentos pessoais (Emmon, 1989), os eus possiveis
(Markus & Nurius, 1986), as tarefas de vida (Cantor, 1994), e os projectos de vida (Little,
1983).

A primeira unidade de analise, as preocupacgdes actuais, encontra-se associada a um
estado latente no qual o individuo se compromete com um determinado objectivo,
mantendo essa responsabilidade até a sua consecucao ou 0 seu abandono. Este processo
desencadeia uma activacdo automatica das emoc¢6es, que permite ao individuo focar a sua
atencéo sobre os objectivos relevantes naquele contexto (Klinger, 1975).

Por sua vez, os empenhamentos pessoais de Emmon (1989) correspondem a um
conjunto de realizacdes e objectivos que geralmente todos os individuos procuram alcancar
através do seu comportamento. Este constructo diz respeito tanto a coisas que queremos
conseguir, como a coisas que queremos evitar, remetendo para objectivos pessoais de
alguma forma estaveis. Nao obstante, esta estabilidade ndo significa propriamente
inflexibilidade, pelo que os empenhamentos pessoais variam de acordo com a situacdo que
nos encontramos e com a etapa que estamos a atravessar na nossa vida (Pervin, 1996). Este
constructo organiza-se em redor das necessidades dos individuos e dos meios adoptados
para a satisfacdo das mesmas, reflectindo assim as idiossincrasias das referidas
necessidades. No fundo, os empenhamentos pessoais representam aquilo que a pessoa esta
a tentar fazer, a tentar evitar ou a tentar ser na sua vida.

Os eus possiveis (Markus & Nurius, 1986) dizem respeito a uma representacdo
cognitiva do resultado esperado de um objectivo em relagdo ao “eu”, constituindo assim, o
constructo mais préximo das preocupacfes actuais e dos empenhamentos pessoais, uma
vez que foca mais a componente motivacional da representacdo do objectivo, do que dos
projectos pessoais, pois € menos centrado na accdo (Chambers, 1997). Podemos dizer que
é a representacao de eus futuros desejados ou temidos que permitem motivar para a accao.

O constructo tarefas de vida refere-se os problemas a que pessoa dedica a sua energia
de forma a resolvé-los num periodo de tempo especifico, colocadas por parte do grupo
socio-cultural a que pertence (Cantor, 1994). Incluem, portanto, um elemento normativo
temporal, o que permite estabelecer comparagdes inter-individuais com as tradicionais
transi¢cOes de vida. Podem, ent&o, ser definidas como tarefas normativamente estabelecidas
para uma particular transicdo de vida, mas que podem ser consumadas de forma
idiossincréatica por cada individuo, mediante os contextos em que se inserem, enfatizando,

assim, o aspecto normativo social.
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Por ultimo, os projectos pessoais de Little (1983) situam-se entre os constructos de
accdo pessoal mais internos (preocupacOes actuais e empenhamentos pessoais) e 0s mais
externos (tarefas de vida). Enquanto que as preocupacdes actuais se centrarem mais na
explicacdo das dindmicas internas subjacentes a perseguicdo de objectivos, os projectos
pessoais enfatizam o aspecto externo, 0s aspectos socio-ecoldgicos do objectivo
perseguido, o0s contextos fisicos, temporais e sociais particulares que servem de
engquadramento ao projecto (Little & Chambers, 2004). Chambers (1997) refere que as
preocupacOes actuais remetem para um estado que influencia simultaneamente a ac¢do dos
individuos e conteldos do pensamento e do sonho, bem como outros processos cognitivos
relativos ao objectivo. J& os projectos pessoais focam a ac¢do passada, presente e planeada
associada a realizacdo da representacdo mental (objectivo). Para este autor, a diferenca,
podendo parecer subtil, é profunda, devido as implicacdes na investigacdo, uma vez que 0s
projectos pessoais sdo mais facilmente mensuraveis. Mais que a viabilidade interna dos
projectos pessoais, 0 que é explorado é a facilitacdo ou frustracdo dos mesmos, a sua
sustentabilidade face as contingéncias da vida quotidiana.

O estudo da personalidade mediante a utilizacdo deste conjunto de unidades possibilita
a compreensdao do modo como os individuos organizam as suas vidas e perseguem metas
significantes, permitindo uma perspectiva coerente e dindmica da personalidade, porque
englobam aspectos cognitivos, comportamentais e afectivos. No entanto, os projectos
pessoais permitem operacionalizar de modo pessoal as tarefas de vida tracadas pelo quadro
normativo cultural da idade, pelo ird consitituir uma das variaveis centrais da nossa

investigacao.

2.2.1 — Os Projectos Pessoais de Vida

Os projectos pessoais foram inicialmente estudados por Little, nos anos setenta,
embora s6 em 1983 tenha procedido a publicacdo da sua investigacdo. De acordo com
Alburquerque e Lima (2007), este constructo pode ser definido como um conjunto amplo
de actividades consideradas importantes pelo individuo, podendo estas serem individuais
ou partilhados, e terem um cariz determinado para a sua existéncia ou serem aspectos
meramente periféricos e isolados das suas vidas. Além disso podem estender-se desde
realizacBes absolutamente triviais do dia-a-dia (e.g.: limpar o carro) até a persecucfes de

uma vida (e.g.: libertar o meu povo, acabar com a poluigdo). Por vezes sdo
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empreendimentos normativos (e.g.: arranjar um emprego) ou apenas idiossincréaticos (e.g:
tomar duche de manha e a noite).

Os projectos pessoais sao unidades de analise naturais que permitem compreender de
que forma os individuos lidam com a complexidade das suas vidas, uma vez que se
realizam mediante estddios de planeamento e acgdo. Por serem metas singulares,
influenciam as nossas vidas contribuindo tanto para a nossa felicidade como para 0 nosso
mal-estar. Para este autor sd0 0S Nn0SSOS projectos pessoais, que permitem equilibrar e dar
sentido e coeréncia aos conflitos gerados por diferentes factores e contextos, muitas vezes
adversos (Little, 1983).

Podemos assim considerar que 0s projectos pessoais estdo integradado ao nivel doing
da personalidade, e juntamente com os tracos de personalidade (nivel having) e com as
narrativas (nivel being) constituem as trés abordagens que podem ser adoptadas no seu
estudo (Hooker & McAdams, 2003; Little, 1996; McAdam, 1994, citados por
Alburquerque & Lima, 2007). Enquanto que a teoria dos tracos, que corresponde ao nivel
having, centra a sua atencdo na natureza das disposicdes estaveis da personalidade que
transportamos ao longo da nossa vida, o nivel being concretiza um sentido de self
(Alburquerque & Lima, 2007).

Os projectos pessoais sdo designados de nivel médio porque se encontrarem entre 0s
objectivos hierarquicamente superiores e um conjunto de constructos mais molares que Ihe
servem de orientacdo (e.g.: valores e estilos de vida), e constructos mais moleculares,
como 0s comportamentos que permitem a sua concretizacdo (Little, 1992). Assim, tanto os
objectivos como os valores influenciam os projectos que, por sua vez, geram actos que
permitem a sua propria realizacdo. Mais especificamente integram tanto uma representacao
interna de aspiragdes e objectivos, como uma demonstracdo de actos observaveis que
exercem influéncia sobre a ecologia social, isto é, no contexto em que os individuos se
inserem (Little, 1999). Nesse sentido, 0 conceito de projectos pessoais reflecte a procura
que os individuos desenvolvem no alcance dos objectivos que assumem maior relevancia
para 0s mesmos (Folkman & Lawton, 2002). Podemos designar esses objectivos de
propositos de vida, na medida em que permitem simultaneamente construir e reforcar a
identidade dos individuos, congregando deste modo o0 conjunto de atitudes e
comportamentos que os individuos tém para como contexto que os rodeia (Reker, Peacock
& Wong, 1987).

Embora integradas em sistemas organizados, 0S projectos pessoais nem sempre se

encontram em consonancia e, muitas vezes, assumem diferentes assumpcdes, consoante as
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situacOes e periodos de vida em que nos encontramos. Essas variagdes exercem uma
influéncia determinante na nossa vida, podendo contribuir tanto para a nossa felicidade,
como para 0 nosso mal-estar (Little & Chambers, 2000). Um dos pressupostos
fundamentais desta abordagem é que o bem-estar estaria relacionado com a persecucédo
sustentavel de projectos fundamentais, sem os quais os individuos colocariam em causa o
valor das suas vidas. A persecucdo sustentivel destes projectos pode ser facilitada ou
frustrada quer por forcas internas, quer por factores externos (Little & Chambers, 2000). A
persecucao de projectos pessoais possibilita, na opinido de Little, resolver, equilibrar e dar
algum sentido de coeréncia e integracdo aos conflitos gerados por estes ecossistemas.
Tomando como unidades de andlise os constructos pessoais, o individuo, enquanto
especialista, é alguém comprometido em projectos pessoais, conjunto de accdes
pessoalmente relevantes que caracterizam as suas perseguicdes especializadas, distintivas e
Unicas (Little, 1989, 1993, 1999). E ainda possivel analisar o nimero de projectos gerados,
bem como a natureza destes e classifica-los segundo dimensdes cognitivas e afectivas, 0
que possibilita a definicdo de alguns factores (Little, 1989). Little e Chambers (2004)

propGem sete categorias que permitem descrever os projectos pessoais (Quadro 1).

Quadro 1: Definigé@o e exemplos das categorias dos projectos pessoais (Little &
Chamber, 2004, adaptado por Albuquerque & Lima, 2007)

Categoria Definicao Exemplo

licenciatura de

Académico Projectos relacionados com a escola/universidade . . o
Psicologia com média de
15
. Projectos relacionados com o trabalho, tais como Melhorar a producgéo
Ocupacional .
tarefas ou cursos relativos a0 mesmo da empresa
Andar 30 minutos a
Saude/ Corpo Actividades ligadas a aparéncia, saude, exercicio. pé, no intervalo do
almoco
Projectos relativos aos outros a um nivel pessoal, - . )
Interpessoal | . . . . : b Visitar a minha avo
incluindo a familia, amigos e outras pessoas intimas.
Projectos ligados ao olhar e as atitudes sobre o
Intrapessoal self, incluindo o auto-aperfeicoamento, projectos Desenvolver a minha
P filosoficos e espirituais, e projectos de adaptacédo e auto-estima
coping
Actividades recreativas realizadas a nivel .
Lazer o Ler mais por prazer
individual ou com outros
« Projectos relativos a organizacao e administracdo Pagar a factura da
Manutencao . X e ; Lo .
que incluem a gestéo financeira e doméstica electricidade
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Little (2004) propds posteriormente uma classificagdo dos projectos segundo um

conjunto de dimensdes cognitivas e afectivas,

de forma a introduzir

representatividade ecoldgica especifica, que se encontram visiveis no quadro 2.

alguma

Quadro 2: Dimens6es-padréo propostas por Little (adaptado por Albuquerque & Lima,

Cognitivas

2007)
Dimensdes dos Dimensdes dos
Projectos Projectos
Importancia Triste
Dificuldade Medroso/Assustado
Controlo Cheio de Amor
Responsabilidade Zangado

Adequacédo Temporal

Resultados
Identidade Pessoal
Perspectiva do Outro
Congruéncia com 0s
valores
Progresso
Desafio
Envolvimento
Apoio
Competéncia
Autonomia

Etapa

Afectivas

Feliz/cheio de
alegria
Esperancado
Stressado

Incerto

Deprimido

Roy (1987) avaliou a estabilidade e fidelidade das dimensdes dos projectos pessoais, de

forma a ndo soO verificar se estas poderiam conduzir a respostas estaveis por parte dos

individuos relativamente ao seus projectos pessoais, como também para clarificar as

consisténcias e inconsisténcias que sdo observaveis na avaliagdo das dimensdes por um

periodo de tempo. Os resultados demonstraram que a dimenséo felicidade/cheio de alegria

e desafio evidenciaram uma maior estabilidade ao longo do tempo. Por outro lado, as
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dimensbes dificuldade e importancia foram repetidamente associadas a um menor
coeficiente de estabilidade.

Inicialmente, as varias dimensfes em que se encontravam integrados 0s projectos
pessoais tinham como principio orientador de classificacdo cinco factores: significado,
eficacia, estrutura, partilha e stress. Mais recentemente, apds uma mudanca de paradigma,
Little e Chambers (2004) adoptaram novas dimensdes afectivas, o que conduziu a
utilizacdo de quatro factores cognitivamente orientados: significado, estrutura/eficacia e
partilha, e outros dois mais ligados as emog¢des. O quadro 3 sintetiza as informacdes

relativas aos factores citados.

Quadro 3: Factores tedricos principais emergentes da avaliagdo dos projectos (Lima,
2002a, adaptado por Albuquerque & Lima, 2007)

Exemplo da

Factor Definicdo Geral X <
Dimensao

Engloba dimensdes que avaliam até que ponto uma | Absorcéo,
Significado | pessoa sente que esta empenhada em projectos que | congruéncia,
valem a pena. identidade

Engloba dimensdes que avaliam se o projecto esta | Controlo, progresso,
Estrutura/Eficacia | a caminhar para uma resolucdo bem sucedida e de | competéncia,
acordo com o que tinha antecipado. resultados

Engloba dimensdes que avaliam a rede de suporte Visibilidade, - apoio,

Partilha do sistema de projectos do individuo. perspectiva dos
outros
Afecto Eng!oba dlmensioes que avallam_ se  0s Feliz, esperancado,
. sentimentos/emogdes acerca dos projectos S&o )
Positivo o cheio de amor
positivos.
Engloba dimensdes que avaliam se os | Triste, zangado,
Afecto . 9 ! . ~ T
i sentimentos/emocdes relativas aos projectos sdo | deprimido, culpado,
Negativo .
negativos stressado.

As dimensdes que integram o factor significado avaliam até que ponto a pessoa pensa
estar envolvida em persecucBes validas, abrangendo aspectos que estdo ligados a
intensidade da adesdo (envolvimento), a consisténcia de valores nucleares (congruéncia de
valores), a expressividade do proprio self (identidade). Apesar de podermos pensar que 0
bem-estar humano esté relacionado com a persecucdo de projectos pessoais de elevado
significado, tal ideia ndo é totalmente verdadeira, pois a investigacdo tem mostrado que
raramente ha relacdes fortes entre estes dois constructos. Por detras desta evidéncia parece
estar o facto de que nem todos os projectos de grande significado para o individuo serem

percebidos como concretizaveis e, portanto, ndo contribuem para a nossa felicidade (Little
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& Chambers, 2000). Assim, parece que sdo 0s projectos que, para aléem de serem
significantes, sdo avaliados como eficazes que contribuem efectivamente para o bem-estar
(Little, 1998).

As dimensdes como “controlo”, “progresso”, “competéncia” e “resultados” pretendem
avaliar até que ponto a pessoa pensa ser competente para lidar com as suas persecucgdes
didrias e estar a desenvolver 0s seus projectos com sucesso, e mostraram estar
sistematicamente relacionadas com o bem-estar. Geralmente, em andlises factoriais,
emergem num factor - estrutura/ eficacia - que integra as dimensdes ligadas ao dominio da
manejabilidade dos projectos. Este constructo encontra-se claramente relacionado com o
bem-estar, pois por muito que as persecucles didrias sejam significativas para 0s
individuos, se elas forem ndo manejaveis o bem-estar fica comprometido (Little, 1999a;
Little & Chambers, 2000).

Geralmente, o0s projectos pessoais derivam das expectativas sociais, mais
concretamente das que resultam daquilo a que Cantor (1990) apelidou “tarefas de vida”
fixadas normativamente a uma determinada idade. O factor “partilha”, que enquadra
teoricamente as dimensdes visibilidade, apoio e perspectiva dos outros, ligadas ao dominio
da relacdo remete para a rede de suporte do sistema de projectos em que o individuo esta
envolvido. Assim, é muito dificil a um individuo conseguir obter recursos no contexto
social, se os projectos que leva a cabo ndo tém visibilidade junto dos que o rodeiam, ndo
sdo perspectivados como importantes por eles e ndo merecem 0 apoio dos mesmaos.

Investigacdes recentes fizeram surgir diversas emocdes-chave que avaliam o que 0S
individuos sentem sobre o que estdo a fazer. O factor afecto positivo agrupa dimensdes
como “feliz”, “esperangado”, e outras ligadas a sentimentos e emogdes positivos
relativamente as persecucdes do individuo (Little & Chambers, 2000). O afecto negativo
integra dimensdes relativas a emogdes e sentimentos como “triste”, “zangado”, “medroso”,
“deprimido” e outras no ambito da afectividade negativa. Recentemente foi desenvolvido
um estudo que mostra a correlagdo entre uma escala de avaliacdo da depressdo com 0s
constructos do afecto negativo e positivo avaliados pela matriz classificativa dos projectos
pessoais. Segundo 0s autores, a vantagem da abordagem dos projectos pessoais é que estes
permitem perceber quais 0s projectos especificos que geram afecto positivo e afecto
negativo, contrariamente as restantes escalas que avaliam a depresséo.

Partindo dos fundamentos tedricos subjacentes aos projectos pessoais, Little (1999)
elaborou um modelo explicativo da personalidade, que serve de orientacdo para a

investigacdo nesta area. Esse modelo apresenta os varios blocos de variaveis de
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investigacdo que constituem esta abordagem do estudo da personalidade, incluindo as
diferentes categorias e factores subjacentes. Este modelo ira servir de base a presente

investigacdo (Quadro 5).

Figura 1: Modelo de Ecologia Social da Personalidade (Little, 1999, adaptado por
Albuquerque & Lima, 2007)

D

v

A

Qualidade de Vida
Caracteristicas Pessoais c

. Bem-estar Subjectivo
(eg.: tragos, Constructos de Acgéo Pessoal

temepramento

A 4

Felicidade

A

Preocupacdes Actuais Sadde fisica e mental

Empenhamentos Pessoais Eco-contextos

A 4

; ; Dimenstes CAP <
Projectos Pessoais Significado Compe_téncias e
B i Estrutura Dominios da Satisfagéo
Tarefas de Vida b
Partilha x
Caracteristicas . Eficacia Adaptagéo
Contextuais « Stress . N
N Sentido de significado e
(eg.: diferengas culturais, Contetdos CAP coeréncia
clima organizacional, Eg.:
etc.) abstracto/concreto,

v

2.2.2 — Os Projectos Pessoais, Personalidade e Satisfacdo com a Vida

Nas Ultimas décadas varios investigadores encontraram resultados que sustentam a
existéncia de relagdes significativas entre as diferentes variaveis emergentes da analise dos
projectos pessoais e 0s niveis de bem-estar. No inicio do surgimento do constructo dos
projectos pessoais, Palys (1979) desenvolveu uma investigagdo de forma a analisar a
viabilidade de integrar esta variavel na avaliacdo da satisfacdo com a vida. Para tal
recorreu a uma amostra de estudantes universitarios, tendo-se verificado uma diferenciacao
entre aqueles que expressam uma baixa e uma elevada satisfacdo com a vida. Os resultados
demonstraram que aqueles que tinham uma baixa satisfagdo com a vida pareciam focar-se
na diferenca entre aquilo que eles eram e o que eles queriam ser, enquanto que aqueles que
apresentavam uma elevada satisfacdo com a vida focavam-se mais na instrumentalidade

das suas actuais preocupacdes do que as suas aspiracOes e desfrutavam da sua actual
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situacdo. Adicionalmente, as pessoas com elevada satisfacdo tinham outras pessoas a sua
volta que constituiam uma verdadeira fonte de suporte social. Aqueles que se encontravam
pouco satisfeitos com a sua vida tinham um numero significativo de pessoas a sua volta,
mas faltava integra-las no seu sistema de projectos.

Mais tarde Palys e Little (1983) verificaram que os individuos que apresentam uma
maior satisfagdo com a vida se encontravam associados, primeiro, com um elevado
envolvimento em projectos de uma grande importancia a curto-prazo, e que fossem
agradaveis e com uma dificuldade moderada, e em segundo lugar, com a presenca de uma
rede social que oferecesse um suporte no seu envolvimento em diferentes projectos. Estes
resultados levaram ao surgimenento de um significativo nimero de estudos que
procuraram analisar as dimensdes de classificacdo dos projectos e os factores emergentes
da analise dos componentes com o bem-estar (Jackson, 1986; McGregor & Little, 1998;
Phillips, Little & Goodine, 1996; Reid, 1996, Wallenus, 1999).

Mais especificamente, Blunt (1994) analisou a relagdo entre os tracos da personalidade,
projectos pessoais e 0 bem-estar subjectivo. Inicialmente o autor partiu da hipdtese que
alguns aspectos da conscienciosidade se correlacionavam com o bem-estar subjectivo, e
que as dimensdes dos projectos se relacionavam com a percepcdo de eficacia. Os
resultados do estudo revelaram que a conscienciosidade, competéncia e procura pela
exceléncia tinham uma correlacdo significativa tanto com a dimensdo cognitiva, como
afectiva do bem-estar subjectivo. Por sua vez, o nivel de competéncia e procura pela
exceléncia relacionavam-se significativamente com indices da eficacia dos projectos,
controlo, incerteza e dificuldade. O autor sugere, desta forma, que as dimensdes dos
projectos funcionam como um importante elo de ligacdo com os tracos da personalidade,
mais especificamente com a conscienciosidade, e que essas interligacdes proporcionam
uma base de conhecimento relativamente a forma os individuos alcangam uma progressiva
eficacia e bem-estar subjectivo.

Rapkin e Fischer (1992) desenvolveram inclusivamente um conjunto de escalas sobre
0s objectivos de vida que estavam em grande parte relacionadas como 0s aspectos
psicolégicos do bem-estar. Verificou-se que a maior parte dos itens que constituam essas
escalas permitam representar as avaliagbes que as pessoas fazem sobre o seu proprio
sistema de valores, o que permite recolher um conjunto de informacdes sobre as suas
accOes no campo cognitivo, afectivo e comportamental. Por sua vez, os objectivos de vida
sdo canalizados por experiéncias que vivemos e que produzem comportamentos

consistentes com esses mesmos objectivos. Essas intengles, traduzidas nos
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comportamentos levados a cabo pelos individuos, podem ser operacionalizadas como
“projectos pessoais” (Little, 1983). De um modo geral, 0 nimero de projectos pessoais
desenvolvidos parece encontrar-se relacionado com os niveis de bem-estar, bem como as
suas categorias (Salmela-Aro & Nurmi, 2004).

Por outro lado, a relagdo entre a satisfacdo no trabalho e a compatibilidade com as
diferentes actividades e projectos pessoais foi também analisada por Appotive (1982),
junto das mulheres e homens que exerciam activamente uma carreira profissional. Os
resultados indicaram que a percepcao de controlo exerce um importante papel mediador na
relacdo entre as diferentes variaveis dos projectos pessoais, e na satisfacdo no trabalho.

Muitos psicdlogos tém-se interessado em perceber se a felicidade e a satisfacdo com a
vida surgem de fontes comuns, ou se sdo o reflexo de diferentes valores tranculturais.
Nesse ambito, Richardson (1999) desenvolveu um estudo inovador ao procurar empregar
0s Projectos Pessoais na exploracdo das diferengas e semelhancas culturais no bem-estar
entre estudantes do Canada, Finlandia e Franca. A investigacdo suportou a hipétese de que
0 bem-estar esta relacionado com a avalia¢do dos individuos sobre as metas e objectivos
que procuram alcangar.

Mais recentemente, Albuquerque e Lima (2007) desenvolveram uma primeira analise da
relacdo entre os projectos pessoais de vida e o bem-estar junto da populagdo Portuguesa,
que ira servir como base para o desenvolvimento da presente investigacdo. Mais
especificamente, as autoras tinham como objectivo estabelecer o valor preditivo das
variaveis de personalidade projectos pessoais e das varidveis sociodemograficas, no bem-
estar dos professores do 1° Ciclo do ensino basico. Os resultados encontrados indicam que,
efectivamente, uma boa parte da percentagem da variancia que é explicada do bem-estar
subjectivo (27.1%) se deve aos projectos pessoais, enquanto que as Vvariaveéis
sociodemogréaficas explicam uma menor percentagem (1.3%). Por outro lado, verificou-se
que os individuos que apresentavam um maior indice de afectividade negativa assinalavam
um menor grau de bem-estar subjectivo, comporativamente aqueles que revelavam um

maior grau de emoc0es e afectos positivos.
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Objectivos do Presente Estudo

Em invesitigacdes anteriores a importancia dos projectos pessoais na satisfacdo e bem-
estar com a vida tem sido empiricamente suportada, bem como em diferentes sintomas
inerentes a sadde, tanto a nivel mental como fisica. No entanto, a correlagdo entre estes
constructos ainda ndo se encontra totalmente clarificada e tem-se centralizado ao nivel das
variaveis traco da personalidade.

Nesse seguimento, a presente investigacdo procura analisar especificamente a relacao
entre satisfagdo com a vida e com 0s projectos pessoais, explorando especificamente a
associacao destas varidveis com a salde mental, junto de uma amostra de estudantes
universitarios e jovens adultos, em inicio de vida activa. Com base em anteriores
investigacbes (Albuquerque & Lima, 2007; Little, 1999) esperamos uma correlacdo
signiticativa entre a satisfacdo com a vida e os projectos de vida. Procuramos ainda
perceber se existe uma correlacdo significativa em sentido positivo entre as variaveis de
satisfacdo com a vida, projectos pessoais e a saude mental dos indivividuos. Pelo contrario
é esperado que os individuos com valores mais baixos ao nivel da saude mental,
apresentem uma menor satisfagdo com a vida (Stein & Heimberg, 2003; Kessler, DuPont,
Berglund & Wittchen, 1999; Wittchen, Carter, Pfister, Montgomery & Kessler, 2000), e
que se ira reflectir em médias mais baixas nas diferentes dimensdes associadas aos

projectos de vida.
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Il - Método

Participantes

A amostra do estudo (Quadro 4) foi composta por 59 participantes, sendo a maioria dos
elementos do sexo feminino (61%) comparativamente aos do sexo masculino (39%), e com
uma habilitacdo académica concluida ao nivel do ensino secundario (88.1%).
Paralelamente, a grande parte dos participantes apresentava-se actualmente a realizar uma
formacdo académica na area de economia e gestdo (40%), seguida das ciéncias sociais
(30.5%) e tecnologias (22.1%).

Quadro 4: Caracteristicas Demogréaficas dos Participantes (N = 53)

Caracteristicas n %
Sexo
Masculino 36 61.0
Feminino 23 39.0
HabilitacGes Académicas
Ensino Secundario 52 88.1
Licenciatura 7 11.9
Area de Formag&o
Ciéncias Sociais 18 30.5
Gestdo e Economia 24 40.0
Tecnologias/Informatica 12 22.1
Outros 5 8.4

A média de idades foi de 22.24 anos (DP= 3.42), variando entre um minimo de 18 e um
méaximo de 30 anos, o que traduz uma maior concentracdo da amostra em contexto
académico (88.1%) em comparacdo com aqueles que se encontram no inicio do seu

percurso profissional (11.9%).
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Instrumentos

Satisfacdo com a Vida. Esta dimensdo foi avaliada através da Escala de Satisfacdo com
a Vida, de cinco itens (Satisfaction with Life Scale — SWLS), desenvolvida por Diener et al
(1993), e que apresenta uma versao recentemente validada em Portugal por Simdes (1992),
que utilizamos neste estudo, apresentando uma forte consisténcia interna com um
coeficiente de alfa de Cronbach de 0.77. No presente trabalho, o instrumento apresentou
igualmente um bom nivel de consisténcia interna (a=.89).

Sintomatologia/Desconforto Emocional. Utilizamos o Brief Symptom Inventory - BSI,
que ¢ a forma abreviada do Symptom Check List-90 de Derogatis (1975). E um inventario
de auto-resposta com 53 itens, onde o individuo devera classificar o grau em que cada
problema o afectou durante a ultima semana, numa escala de tipo Likert que vai desde 0
(Nunca) a 5 (Muitissimas vezes). Avalia sintomas psicopatoldgicos em termos de nove
dimensGes de sintomatologia: somatizacdo, obsessdes compulsdes, sensibilidade
interpessoal, depressdo, ansiedade, hostilidade, ansiedade fobica, ideacdo parandide e
psicoticismo. Os estudos psicométricos efectuados na versdo Portuguesa (Canavarro, 1999)
revelaram que a escala apresenta niveis adequados de consisténcia interna para as nove
escalas, com valores de alfa entre 0.62 (psicoticismo) e 0.80 (somatizacédo) e coeficientes
teste-reteste entre 0.63 (ideacdo parandide) e 0.81 (depressdo). Nesse sentido, esta escala €
amplamente utilizada em contextos clinicos e de investigacdo, quer ao nivel nacional quer
internacional.

No nosso estudo, foi também possivel verificar que o BSI apresentou um elevado nivel
de consisténcia interna (a=.97). O quadro 5 apresenta os alfas de cada subescala, bem
como a matriz de intercorrelagcfes. De acordo com os valores obtidos, na tabela 3, podemos
verificar que todas as correlacbes sdo positivas, isto é, que todas as variaveis evoluem no
mesmo sentido, traduzindo uma elevada consisténcia interna do instrumento. Ao proceder
a uma analise em detalhe de cada uma das dimensdes do BSI, podemos verificar que a
maior correlagdo ocorre entre as variaveis depresséo e sensibilidade interpessoal (r=.82,
p<.01), assim como entre as variaveis psicoticismo e depressao (r=.82, p<.01), e depressao
e ansiedade (r=.79, p<.01). Por outro lado, encontramos entre as variaveis somatizacao e
psicoticismo a correlagdo mais baixa (r=.49, p<.01) e entre a sensibilidade interpessoal e a

somatizacao (r=.54, p<.01), mas ainda assim ambas podem ser consideradas significativas.
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Quadro 5: Matriz de Intercorrelagdes entre as Dimens6es do BSI

. Obsessédo  Sensibilidade « . Hostilida Ansiedade Ideacéo e BSI
Somatizacao n Depressdo Ansiedade L . . Psicoticismo

Compulsdo  Interpessoal de Fobica Paranoide Total

Somatizacao a=.72 58" 54 56 76" 707 65" 627 497 78"

Obsessdo- o=81 69" 72" 69" 85T 61" 66" 67" 84
Compulséo

Sensibilidade 0=79 82" 78" 6™ e2” 6" 74" 85"
Interpessoal

Depressao 0=.87 797 74" 55" 637 82" 90"

Ansiedade a=.86 79”7 64" 72" 68" 92"

Hostilidade a=.77 53" 59" 68" 85"

Ansiedade Fobica a=.63 56 577 73"

Ideacio Paranoide 0=.68 597 797

Psicoticismo 0=.66 82"

BSI Total a=.97

Nota: o Alfa de Cronbach é apresentado na diagonal; * p<.05; ** p<.01
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Projectos Pessoais. Por Ultimo, os projectos pessoais foram operacionalizados atraves
a Andlise dos Projectos Pessoais (Personal Project Analysis — PPA) concebida por Little
(1983), cuja versdo adaptada para a populacdo portuguesa se encontra traduzida e validada
por Lima (2002). Este instrumento € constituido por cinco modulos, que variam consoante 0s
contextos e objectivos de investigacdo. Neste caso, utilizamos os dois primeiros médulos,
nomeadamente a Explicitacdo de Projectos e Classificacdo de Projectos. O primeiro Mddulo
permite ao individuo listar os projectos gerados por si, num determinado periodo,
possibilitando posteriormente uma analise dos resultados ao nivel do nimero e do conteudo
dos projectos pessoais, bem como a natureza dos mesmos. Por sua vez, o modulo 2,
compreende duas matrizes que possibilitam classificar (de 0 a 10) os projectos pessoais mais
representativos segundo dimensBes cognitivas e afectivas. Em Portugal foi realizado
recentemente uma investigacao por Albuquerque e Lima (2007) com a traducdo e adaptacédo
deste instrumento para a lingua portuguesa, no sentido de avaliar o valor preditivo dos
projectos pessoais em comparagdo com um conjunto de variaveis sociodemograficas, junto de
uma amostra de professores do 1° ciclo do Ensino Basico da Coordenacio da Area de Viseu.
Relativamente ao instrumento utilizado para avaliar os Projectos Pessoais foi encontrado um
valor de alfa Cronbach 0.95, na classificacdo das dimensGes cognitivas. Por sua vez, a escala
de classificacdo das dimensdes afectivas evidenciou um indice de 0.90.

No que concerne aos Projectos Pessoais, no presente estudo foi possivel encontrar
bons valores de consisténcia interna, tendo em conta a dimensdo e morosidade no
preenchimento dos dois modulos. Mais especificamente, verificou-se um valor de alfa
Cronbach de 0.89, para as dimensdes cognitivas dos projectos pessoais (ex.: importancia,
desafio, perspectiva dos outros), enquanto que as dimensdes afectivas (ex.: triste, zangado,

esperangoso) evidenciaram um indice na ordem dos 0.82.

Procedimento

A presente investigagdo enquadra-se num estudo correlacional, e foi constituida uma
amostra de conveniéncia de jovens adultos, isto €, estudantes universitarios ou individuos em
inicio de vida adulta, residentes na area de Lisboa. O questionario foi aplicado tanto em
formato de papel como online, sendo que este Gltimo meio correspondeu a cerca de 70% da
amostra total, podendo-se considerar razodvel tendo em conta o formato e tempo de
preenchimento do questionario exigia. No inicio do preenchimento do questionario era
garantido a todos os participantes a confidencialidade e anonimato das suas respostas, de

forma a poder recolher 0 méximo de respostas validadas para dar seguimento a investigacédo
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correspondendo aos principios éticos da investigacdo em Psicologia nacionais e internacionais

(American Psychological Association, 2002; Ordem dos Psicologos Portugueses, 2011).

IV — Resultados

Apresentamos primeiramente a estatistica descritiva relativa as variaveis de satisfacéo
com a vida e de niveis de desconforto psicolégico/sintomas psicopatoldgicos. No Quadro 6 €
possivel observar que a média da satisfagdo com a vida foi de 3.20 (dp=1.30), numa escala
que variava entre 1 (“Discordo Muito™) e 5 (Concordo Muito”), o que nos indica que grande
parte dos participantes encontra-se moderadamente satisfeito com a sua vida. Por outro lado,
verifica-se também que a meédia das respostas dos participantes aos itens associados ao
desconforto emocional (BSI) foi 1.82 (dp=0.58), numa escala que varia entre 1 (Nunca”) e 5
(“Muitissimas Vezes”), o que traduz um bom indice de saiide mental uma vez que a maioria

dos participantes revela poucas vezes 0s sintomas presentes na escala.

Quadro 6: Estatistica Descritiva da Satisfacdo com a Vidae BSI

N Min Max Média Desvio Padréo
Satisfacdo coma Vida 59 1.00 5.00 3.32 1.02
BSI 59 1.11 3.60 1.82 .58
Somatizacédo 59 1.00 3.40 1.55 52
Obsessdao Compulséo 59 1.00 4.50 2.26 75
Sensibilidade Interpessoal 59 1.00 4.75 1.84 a7
Depresséo 59 1.00 4.50 1.92 .88
Ansiedade 59 1.00 4.00 1.84 .76
Hostilidade 59 1.00 4.20 1.89 71
Ansiedade Fobica 59 1.00 3.20 1.40 49
Ideacdo Paranoide 59 1.00 3.60 1.95 .67
Psicoticismo 59 1.00 3.60 1.63 .58
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Em seguida procede-se a apresentacdo de alguns exemplos dos projectos indicados pelos
participantes, aquando do preenchimento dos instrumentos de avaliagéo, estando classificados

pelas suas diferentes categorias (ver quadro 7).

Quadro 7: Exemplos das Categorias de Projectos Pessoais

Categoria Exemplos

- Acabar o primeiro ano com boa média;
Académico | - Tirar uma pos graduacao;
- Passar a Estatistica II;

- Tirar um curso de inglés;
Ocupacional | - Tirar um curso de linguagem gestual;
- Fazer um estagio no Verao;

- Fazer exercicio fisico com mais
Saude/ frequéncia;

Corpo - Fazer uma alimentacdo mais saudavel;
- Comer mais verduras;

- Passar mais tempo com 0s meus amigos;
Interpessoal | - Estar com a minha familia;
- Sair com o0 namorado;

- Aprender a controlar as minhas
emoco0es;

- Tirar mais tempo para mim propria;
- Melhorar a minha comunicacéo;

Intrapessoal

- Viajar para a Roménia;
Lazer - Ir a praia;
- Passear com o céo;

- Limpar o quarto;
Manutencéo | - Ir as compras;
- Arranjar o meu computador;
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No quadro 8 encontra-se uma anélise descritiva dos projectos pessoais, segundo cada uma
das sete categorias.

Verificamos que, de um modo global, foram indicados 626 projectos no mdédulo 1,
correspondendo a uma média de 10.61 projectos por participante. Destes, no mddulo 2, 488
projectos foram detalhadamente caracterizados e avaliados pelos participantes. Ao
procedermos a uma analise de cada uma das categorias dos projectos, destacou-se um maior
indice de projectos académicos (73.52%) e interpessoais (77.45%), e uma menor frequéncia
0s projectos intrapessoais (10.86%). No entanto verifica-se que apenas os Projectos 1 e 2
encontram-se totalmente classificados por todos os participantes em cada uma das dimensdes
tanto cognitivas como afectivas. Uma vez que néo existia obrigatoriedade dos participantes
responderem a todas as dimensdes e projectos apresentados, verificou-se que grande parte dos
participantes (40.7%) nao completou os dez projectos requeridos. Desta forma iremos analisar
mais detalhadamente as respostas obtidas para os primeiros dois projectos pessoais, de forma
a trabalhar uma amostra que traduza de forma mais fiel os resultados que serdo
posteriormente analisados.

Nesse sentido, relativamente ao Projecto 1, a categoria “académico” (ex.: terminar a
licenciatura, passar nos exames) apresentou uma maior frequéncia de respostas (50.8%),
seguindo-se dos projectos ocupacionais (ex: tirar uma pds-graduacao, inscrever na formacao
sobre gestdo de equipas) com uma percentagem correspondente aos 15.3%. Por outro lado, a
categoria de manutencdo (ex.: pagar a conta da dgua) evidenciou uma menor frequéncia de
respostas (3.4%). No que diz respeito ao Projecto 2, verificou-se que tanto a categoria
“académico” como “ocupacional” surgiram com maior evidéncia, apresentando ambas uma
frequéncia de respostas de 20.3%. A categoria de manutencdo apareceu igualmente como a

categoria com menor frequéncia de respostas (5.1%).
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Projecto Projecto Projecto Projecto Projecto Projecto Projecto Projecto Projecto Projecto  Total por
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 categoria

30 12 8 4 5 4 3 3 2 4 75
Académico  (50.8%) (20.3%) (13.6%)  (6.8%) (8.5%) (6.8%) (5.1%) (5.1%) (3.4%) (6.8%) (73.52%)

Ocupacional 9 12 12 7 7 6 6 6 4 2 71
(15.3%) (20.3%) (20.3%) (11.9%) (11.9)  (10.2%)  (10.2%) (10.2%) (6.8%) (3.4%)  (14.55%)

Sadde/Corpo 6 9 9 12 9 10 4 4 5 2 70
(10.2%) (15.3%) (15.3%) (20.3%) (15.3%) (16.9%) (6.8%) (6.8%) (8.5%) (3.4%)  (14.34%)

Interpessoal 1 9 12 10 12 8 9 4 6 8 79
(1.7%) (15.3%) (20.3%) (16.9%)  (20.3%) (13.6%) (15.3%) (6.8%)  (10.2%)  (13.6%) (77.45%)

Intrapessoal 7 6 4 7 5 4 5 5 4 6 53
(11.9%) (10.2%)  (6.8%)  (11.9%) (8.5%) (6.8%)  (8.5%) (8.5%) (6.8%)  (10.2%) (10.86%)

Lazer 4 8 8 5 7 8 11 5 5 69
(6.8%) (13.6%) (13.6%) (13.6%)  (8.5%) (11.9%) (13.6%) (18.6%) (8.5%) (8.5%) (14.14%)

Manuteng&o 2 3 5 7 9 7 8 9 13 8 71
(3.4) (5.1%) (8.5) (11.9%)  (15.3%) (11.9%) (13.6%) (15.3%) (22%) (13.6%)  (14.55%)

Nao responde 0 0 1 4 7 13 16 17 2 24 102
(0%) (0%) (1.7%) (6.8%) (11.9%) (22%) (27.1%) (28.8%) (33.9%) (40.7%)  (20.90%)

Responde 59 59 47 73 75 59 51 59 41 59 488
(12.09%) (12.09%) (9.63%) (14.74%) (15.37%) (12.09%) (10.45%) (12.09%) (8.40%) (12.09%) (12.09%)
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No quadro 9 ¢é apresentada a estatistica descritiva das dimensdes dos projectos 1 e 2
indicados pelos participantes ao nivel das suas dimens@es cognitivas e afectivas.

Quadro 9: Analise Descritiva dos Projectos 1 e Il

Dimenséao Projecto | Projecto 1l
Desvio Desvio
Média Média
padrao Padrao

Importancia 9.17 1.91 8.26 2.52
Dificuldade 6.48 2.85 5.50 3.24
Visibilidade 7.82 1.86 7.40 2.66
Controlo 7.17 2.78 7.73 2.54
Responsabilidade 8.49 2.11 8.53 1.77
Adequagdo Temporal 7.18 2.78 7.27 2.59
Resultados 7.55 2.37 7.69 2.31
Identidade 8.35 2.18 8.15 2.48
Perspectiva dos Outros 7.40 2.73 6.84 3.11
Cong”\’f;f)'rae;"’m ® 809 2.48 8.03 2.44
Progresso 5.98 3.40 6.15 3.07
Desafio 8.06 2.45 7.27 2.64
Envolvimento 7.83 2.28 7.74 2.34
Apoio 6.82 3.23 6.79 2.55
Competéncia 7.65 2.02 7.66 2.26
Autonomia 8.10 2.28 8.29 1.86
Etapa 5.82 2,98 5.77 2.93
Triste 3.61 3.97 2.41 3.21
Medroso/Assustado 3.95 3.65 3.18 3.75
Cheio de Amor 4.00 3.85 5.05 4.02
Zangado 3.00 3.74 1.59 2.41
Feliz/Cheio de Alegria 5.43 3.79 6.53 3.67
Esperangado 7.04 3.12 7.36 3.38
Stressado 6.26 3.80 4.87 3.36
Incerto 5.45 3.83 4.24 3.65
Deprimido 3.93 3.72 2.35 3.18
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Numa perspectiva global, podemos encontrar indices/médias mais baixas nas dimensoes
afectivas tanto do Projecto | como no Projecto Il, através das médias dos valores atribuidos
numa escala que variava entre 0 a 10. No que diz respeito ao Projecto | verificou-se que a
varidvel zangado e deprimido apresentavam valores mais baixos, com uma média de 3
(dp=4.74) e 3.93 (dp=3.72), respectivamente. Por sua vez, foram encontramos médias mais
elevadas para as dimensdes importancia (M=9.17, dp=1.91) e responsabilidade (M=8.49,
dp=2.11). No Projecto Il, as varidveis responsabilidade (M=8.53, dp=1.77), a autonomia
(M=8.29, dp=1.86) apresentaram médias mais elevadas, enquanto que as varidveis triste
(M=2.41, dp=3.21) e zangado (M=1.59, dp=2.41) constituiram as dimensdes com valores
mais baixos.

Com base na andlise factorial efectuada por Albuquerque e Lima (2007), calculamos as
dimensGes/factores cognitivas e afectivas dos projectos 1 e 2 para todos os participantes.
Assim, foram calculadas as médias de valores atribuidos (0-10) para os projectos 1 e 2 ao

nivel das seguintes dimensdes:

Quadro 10: Médias dos Factores do Questionario de Projectos Pessoais para Projecto | e |1

Projecto Projecto Média

Nome do Factor Variaveis/Dimenséo . |

Deprimido
Triste
Afecto Negativo Zangado 4.09 2.83  3.46
Stressado
Medroso/Assustado
Competéncia
., Resultados
Estrutura/Eficacia . 7.54 7.79 7.67
Autonomia
Controlo
Congruéncia
Significado Identidade 8.19 7.86 8.03
Desafio

Adequacao Temporal
Progresso
Envolvimento

Etapa

Progresso 6.51 6.63 6.57
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Cheio de Amor
Afecto Positivo Feliz/Cheio de Alegria  5.22 593 558
Esperancado
Perspectiva dos
Outros

Partilha Visibilidade 7.19 7.25 7.22
Apoio
Dificuldade/Incerteza Dificuldade 6.07 5.03 5.55
Incerteza
Importancia

Importancia/Responsabilidade 8.89 851 870

Responsabilidade

Com base no quadro 10, podemos concluir que em ambos 0s projectos encontramos
valores de média mais elevados para os factores Significado (M=8.03) e
Importancia/Responsabilidade (M=8.70). Por outro lado, o Afecto Negativo constitui o factor
com valores mais baixos comparativamente aos restantes, tanto para o Projecto | (M=4.09)
como o Projecto Il (M=2.83). Adicionalmente, podemos verificar que, no Projecto I, o factor
Afecto Positivo apresentou um valor de média mais baixo (M=5.22). Ja no Projecto Il, o
factor com menor valor de média diz respeito a Dificuldade/Incerteza (M=5.03).

Em seguida, procederemos a analise da correlacdo existente entre as variaveis relativas
aos diversos factores dos projectos pessoais, com a satisfacdo com a vida e o desconforto
emocional (BSI), tendo em conta as respostas para 0s primeiros dois projectos (ver quadro
11). De acordo com os valores obtidos, podemos verificar que surgem tanto correlagdes
positivas como negativas, em direccdes esperadas. No que toca aos projectos pessoais, as
variaveis relativas aos diferentes factores apresentam entre si uma correlacdo moderada ou
baixa, destacando-se como significativa as correlagbes entre as varidveis Partilha e o
Progresso (r = .55, p<.01), bem como a Partilha e o Significado (R = .48, p<.01) e o Afecto
Positivo e o Progresso (r = .448, p<.01) e Signiciado (r= .44, p<.01) . O factor “Dificuldade /
Incerteza” encontra-se significativamente correlacionado com o “Afecto Negativo” (r = .62,
p<.01), e negativamente relacionado com o factor “Estrutura / Eficacia” (r= -.43, p<.01).
Verifica-se igualmente uma correlacdo significativa, em sentido positivo, entre os factores
“Estrutura / Eficacia” e “Significado” (r = .36, p<.01) e o factor “Progresso” (r= .39, p<.01).

No caso da relacdo entre a variavel satisfagdo com a vida e os factores relativos aos
projectos pessoais, verificamos que foi encontrada uma correlacdo negativa da satisfacdo com

a vida com o Afecto Negativo (r= -.58, p<.01), e uma correlacdo positiva significativa com o
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Afecto Positivo (r = .41, p<.05). Ainda, a satisfacdo com a vidarevelou-se positivamente
correlacionada com a Estrutura / Eficdcia (r = .37, p<.05). As restantes correla¢cdes néo
atingiram niveis estatisticamente significativos, apesar de a sua direccdo ser no sentido
esperado teoricamente (i.e. negativa com a Incerteza/Dificuldade; e positiva com as restantes
dimensGes).

Verificamos igualmente algumas correlagbes moderadas entre o desconforto
emocional/sintomatologia (BSI) e as variaveis relativas aos Projectos Pessoais. Salienta-se
uma correlacdo negativa entre o desconforto emocional (BSI) e a variavel Estrutura/Eficacia
(R= -.401). Por sua vez, a variavel afecto negativo apresentou uma correlagcdo positiva
significativa com o desconforto emocional (BSI) (r= .52, p<.01). Tanto o factor “Significado”
e “Progresso” apresentam valores de correlagdes mais baixos com a variavel satisfacdo com a
vida e com o desconforto emocional (BSI).

No que concerne as varidveis Satisfagdo com a Vida e o desconforto emocional (BSI),
os resultados indicam uma moderada correlagdo no sentido negativo (r = -.51, p<.01). A
relacdo entre cada uma das diferentes dimensdes do desconforto emocional (BSI) e a
satisfacdo com a vida encontram-se apresentadas nas tabelas, em anexo®.

Finalmente, considerou-se a variavel “Numero de Projectos Pessoais”, uma vez que a
sua associacdo a satisfacdo com a vida se encontra sustentada na literatura. Os resultados
indicaram que o numero de Projectos Pessoais na nossa amostra ndo apresentou uma
correlacdo significativa com a Satisfacdo com a Vida (r= -0.9, ns). Paralelamente, este
namero de projectos também ndo apresentou uma relacdo significativa com o Desconforto
Emocional (BSI) (r=-0.2, ns).

1 Ver anexo A: Matriz de Intercorrelagdes entre as dimensdes do BSI e Satisfacdo com a vida; Anexo B: Matriz
de Intercorrelacdes entre as dimensdes do BSI.
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Quadro 11: Matriz de Intercorrelacfes entre os Projectos Pessoais, a Satisfacdo com a Vida e o BSI

Afecto Estrutura _. .. Afecto . Dificuldade Importancia Satisfagao
. ., . Significado Progresso o\ Partilha . com a BSI
Negativo Eficacia Positivo Incerteza  Responsabilidade Vida
Afecto Negativo 1
Estrutura / Eficacia  -.62" 1
Significado -.098 36 1
Progresso -.051 39 18 1
Afecto Positivo -21 37 44 45" 1
Partilha 13 24 48" 55" 29 1
Dificuldade / incerteza .62 -43" 21 19 14 24 1
Importéancia / x o x
Responsabilidade -.20 32 .53 24 12 .36 14 1
Satisfacdo com a Vida  -.58" 37 23 20 417 14 -.32 16 1
BSI 527 -407 .02 -.24 -18 -.20 28 -21 -517 1

Nota: * p<.05; ** p<.01
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V — Discussao

A presente investigacdo tinha como objectivo analisar a correlagdo entre as variaveis
projectos pessoais de vida na satisfacdo com a vida, e 0 seu impacto ao nivel da saide mental
(que foi operacionalizada através do instrumento BSI), junto de jovens adultos. De um modo
global, verificamos que os participantes que integraram a nossa amostra evidenciaram
moderadamente satisfeitos com a sua vida. Ao nivel dos projectos pessoais, 0s participantes
reportaram um elevado ndmero de projectos, entre 0s quais se destacaram 0s académicos e
interpessoais, e uma menor frequéncia 0s projectos intrapessoais. A maior frequéncia de
projectos académicos assinalados pelos participantes encontra-se em concordancia com 0s
resultados encontrado por Benton (1987), que desenvolveu uma investigacdo com o objectivo
de criar um sistema de classificacdo dos projectos pessoais, tendo em conta o conteudo e as
actividades mais frequentemente indicadas pelos participantes. Andlises posteriores as
categoriais indicaram que tanto os projectos académicos como interpessoais foram as
dimens@es encontradas com mais frequéncia.

De uma forma global verificou-se uma correlagéo significativa, em sentido negativo, entre
0s sintomas da saude mental e a satisfacdo com a vida, o que nos indica que quanto maior for
0 grau de satisfacdo com a vida apresentado pelos individuos, menor serdo os sintomas
patoldgicos presentes. Esta correlacdo é coerente na literatura (Stein & Heimberg, 2003;
Kessler, DuPont, Berglund & Wittchen, 1999; Wittchen, Carter, Pfister, Montgomery &
Kessler, 2000). Esta relacdo podera ser explicada pelo facto de que os individuos que
apresentam uma maior frequéncia de sintomas patoldgicos apresentarem também défices no
funcionamento ao nivel de uma ou mais areas de vida (e.g, relacionamento com 0s outros),
desta forma é de esperar que revelem uma menor satisfacdo com a vida (Maia et al, 2007).

Adicionalmente, no nosso estudo verificou-se que a satisfagdo com a vida se encontrava
significativamente relacionada com a avaliacdo da estrutura e eficacia dos projectos. Estes
resultados indicam-nos que os individuos que consideram que 0s seus objectivos estdo a ir ao
encontro das metas que tinham inicialmente definidos, assinalam uma maior satisfagdo com a
vida, e um menor desconforto emocional. Ainda a existéncia de projectos associados a afectos
positivos revelou uma correlagdo significativa com a satisfacdo com a vida; sendo 0s
projectos associados a afectos negativos inversamente relacionados com a mesma variavel.

Em seguida iremos proceder a uma analise mais detalhada a cada um dos resultados
encontrados, para as dimensdes dos projectos pessoais € a sua relagdo com as variaveis de

satisfacdo com a vida e satde mental.
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O factor “Afecto Negativo evidenciou uma significativa correlacdo com a variavel
Desconforto Emocional, em sentido positivo. Isto é, @ medida que sobem os indices de
afectividade negativa que classificam aos projectos pessoais, 0s sintomas patoldgicos também
aumentam. Desta forma podemos considerar que os participantes que se sentem deprimidos,
tristes, zangados, stressados, medrosos ou assustados face aos seus projectos pessoais
indiciam um nivel baixo de salide mental. Este efeito encontra-se suportado em estudos
anteriores, cujos resultados sugerem uma associacao entre as variaveis depressao e ansiedade
com os factores disforia, angustia e a um elevado afecto negativo (Gotib, 1984).
Paralelamente encontraram-se correlacOes significativas entre a depresséo e satisfagdo com a
vida, no que diz respeito as dimensdes controlo, resultados e progresso. Sugiram também
algumas evidéncias que sustentam a perspectiva de que os individuos com um maior grau de
sintomas associados a depressdo, nao revelam gosto no desenvolvimento de actividades mais
quotidianas da sua rotina diaria (American Psychiatric Association, 1987, citado por Benton,
1987).

No que concerne a avaliacdo dos projectos pessoais com emocgdes e sentimentos ligados a
afectividade positiva, verificou-se uma correlacdo positiva e significativa entre a satisfacdo
com a vida e o “Afecto Positivo”. Tal encontra-se sustentado com os resultados obtidos por
outros autores (Fredrickson 2000; Falkman & Lazarus, 1980; Folkman & Moskowitz, 2000,
Lyubomirsky, King & Dinner, 2005; Albuquerque & Lima, 2007) que defendem a ideia que o
afecto positivo associado a projectos pessoais possibilita 0 desenvolvimento de um conjunto
de recursos e competéncias (e.g.: altruismo, resolucdo de conflitos, criatividade e aten¢do). De
acordo com Fredrickson (2004), a experiéncia de emog0es positivas estimula os individuos a
envolverem-se com 0 seu meio ambiente e participarem em diferentes actividades, podendo
estimula-los a explorar, assimilar novas informacdes e aventurar-se em novas experiéncias e
desafios, que permitem expandir o auto-conceito.

Um dos factores que apareceu com uma correlacdo mais significativa em sentido positivo
com a satisfacdo com a vida foi a “Estrutura/Eficacia”, tal como apresentado por
investigacOes anteriores (Little, 1998; Sheldon & Elliot, 1998; Albuquerque & Lima, 2007,
Little & Chambers, 2000). Este resultado sugere que os individuos que consideram que 0S
seus objectivos estdo a decorrer conforme as metas que tinham inicialmente previsto,
apresentam nives mais elevados de satisfagdo com a vida.

Verificou-se igualmente que o factor “Estrutura/Eficacia” apresentou uma significativa
correlagdo em sentido negativo com o Desconforto Emocional, o que se encontra coerente

com os resultados encontrados por autores como Lecci et al (1994), Watson e Tellegen
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(1988). Ambos defendem a ideia de que a presenga de um elevado grau de sintomas
psicopatoldgicos, como a depressdo ou a ansiedade, exerce uma influéncia negativa na
expectativa relativamente aos resultados que a alcancar e na sua eficacia. Adicionalmente
estes dois constructos encontram-se associados a presenca de problemas motivacionais, na
medida em que induzem os individuos a percepcionarem 0s seus objectivos como dificeis,
stressantes e pouco agradaveis, ndo acreditando possuirem competéncias e controlo para lidar
com esses mesmos objectivos (Karoly & Ruehlman, 1983). Com base nas médias encontradas
para esta dimensdo podemos considerar que os individuos com um maior grau de autonomia,
controlo e que actuam em congruéncia com o0s seus valores, apresentam indices de bem-estar
mais elevados, e consequentemente um menor grau de desconforto emocional.

Pelo contrario, o factor “Estrutura/Eficacia” apresenta uma correlacdo em sentido negativo
com o factor “Dificuldade/Incerteza” e com 0 Desconforto Emocional. Este resultado leva-
nos a inferir que aqueles que expressam um maior grau de incerteza e dificuldade no alcance
dos seus objectivos, apresentam um maior grau de sintomas patoldgicos ao considerarem que
ndo estdo a ir ao encontro dos objectivos que tinham inicialmente definido.

Ainda, ao procedermos a uma analise das médias obtidas para cada uma das variaveis
independentes relativas aos projectos pessoais, verificou-se que o factor “Eficacia”
manifestou uma relacao significativa e positiva com o factor “Afecto Positivo” e “Partilha”.
Ou seja, os individuos que atribuem um maior grau de identificacdo com 0s projectos
indicados revelam junto dos outros uma maior visibilidade dos seus objectivos e
consequentemente um maior apoio dos mesmos. O factor “Partilha” encontra-se relacionado
significativamente com os factores de “Significado”e Progresso”, o que nos permite inferir
que os individuos gue atribuem uma maior importancia e envolvimento com 0s seus projectos
revelam uma maior rede de suporte, que Ihes podera possibilitar estar mais proximos de
alcancar os seus objectivos. Os resultados indicam ainda que os individuos que avaliam o0s
seus projectos com um maior indice de emogdes/sentimentos negativos apresentam um maior
grau de incerteza e dificuldade na realizagcdo dos seus objectivos, apresentando
consequentemente um maior grau de insatisfagdo com a vida e inversamente um maior
desconforto emocional.

O factor “Partilha” apresenta uma correlagdo positivamente significativa com o factor
“Importancia/Responsabilidade”, revelando desta forma que quanto maior for o grau de
suporte da rede de contactos, maior serd a importancia que 0s projectos assumem para 0S
indviduos bem como o grau de responsabilidade que os mesmo empregram sobre 0s seus

objectivos.
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Verifica-se ainda que o factor “Significado” e “Importancia” apresentam correlagdes
menos signficaticas, tanto com a variavel satisfagdo com a vida como com a variavel
Desconforto Emocional, em comparacdo com os valores encontrados para o factor
“Estrutura/Eficacia”. Estes resultados encontram-se sustentados em investigacdes de Little
(1998), que também verificou valores mais baixos para o factor “Significado”. Isto sugere que
os individuos ao focarem-se na procura de eficacia dos seus projectos, tendem a manifestar
uma tendéncia para ndo se centrarem na auto-reflexdo e consciéncia dos seus objectivos,
rementendo desta forma o significado dos seus projectos para o campo de uma menor
relevancia (Duval e Wickelund, 1973, citado por Little, 1998). Por sua vez, os autores Bellah
et al (1985) referem que as pessoas que apresentam um maior grau de sucesso e eficacia,
podem ainda assim sentir-se desconectadas e com falta de significado para a sua vida.
Paralelamente Kasser e Ryan (1983) demonstraram que quando a obtencdo de sucesso
consititui um aspecto central da vida dos individuos, este pode encontrar-se associado uma
baixa salde mental e maiores perturbagdes.

A dimensdo e constituicdo da amostra que integrou o presente estudo, por conveniéncia,
limitou de forma consideravel a extrapolacdo dos nossos resultados, ndo possibilitando
efectuar analises mais detalhadas e profundas sobre os mesmos (e.g. confirmacgdo da estrutura
factorial encontrada anteriormente por Albuquerque & Lima, 2007). Estes factos limitam a
representatividade da amostra e consequentemente a generalizabilidade dos dados
encontrados. Adicionalmente, a propria dimensdo do instrumento relativo aos projectos
pessoais podera ter levado a que grande parte dos questionarios devolvidos ndo fosse
considerado, dado ndo apresentar um nimero de itens de resposta minimamente preenchidos.
O tamanho da amostra pode ter sido responsavel pelo baixo poder estatistico para encontrar
alguns efeitos significativas (erro tipo I1). Acreditamos que, com uma maior amostra, algumas
correlagdes poderiam ter-se revelado estatisticamente significativas.

Mesmo assim, apds uma andlise cuidada das respostas obtidas verificamos que a maior
parte dos participantes ndo preencheu na totalidade as vinte e seis dimensdes afectivas e
cognitivas, para cada um dos projectos pessoais de vida. Acreditamos que tal se deveu ao
facto de ndo existir um carécter obrigatério na cotacdo de todas as dimensdes, tendo o
participante a oportunidade de ndo assinalar nenhum valor caso ndo concordasse relevante
determinada dimensdo. Este factor, juntamente com a morosidade do preenchimento do
questionario, podera ter tido uma influéncia consideravel nos resultados obtidos, ao reduzir de
forma significativa os dados disponiveis para a anélise. Desta forma acreditamos existir ainda

uma margem de melhoramento do questionario aplicado, e nas suas respectivas instrucdes de
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forma a garantir uma maior amplitude e precisdo na recolha dos dados, com base no
desenvolvimento de estudos futuros. Até mesmo, tal como referenciado por Little (1998) o
préprio formato do questionario podera levantar algumas questdes, pois ao se tratar de uma
medida de auto-relato podemo néo ter tanta certeza do grau de precisdo das respostas dos
participantes na classificagdo de algumas das dimensdes mais abastractas, como as de auto-
identidade.

Por outro lado, a bateria de medidas sobre o Sintomatologia/Desconforto Emocional e
Satisfacdo com a Vida, que precediam a avaliacdo das diferentes dimensdes dos projectos,
podera ter condicionado as respostas dos participantes (efeito de ordem de apresentacao).
Contudo, uma vez que tanto a escala de satisfagdio com a vida quer a de desconforto
emocional foram apresentadas antes da medida de projectos pessoais, esperamos que efeitos
de activacdo de afecto positivo ou negativo tenham sido minimos. De qualquer forma, a
escolha de apresentar o instrumento de projectos pessoais por Gltimo para todos o0s
participantes foi deliberada, sendo o que demorava mais tempo (pretendendo-se a nao-
desmoralizacdo dos participantes).

Verificou-se paralelamente que os participantes evidenciaram dificuldades em definir
objectivos, mesmo que estes estivessem associados a um curto-prazo ou a um menor grau de
importancia/visibilidade. Tal podera eventualmente derivar de dois factores principais,
nomeadamente a efeitos de cansaco ap6s o preenchimento de uma grande bateria de testes,
levando a que os participantes a dispersarem a sua atencdo, ou a um menor grau de
maturidade na amostra (uma vez que a maioria dos participantes encontrava-se integrada no
primeiro ano do ensino universitéario). Por outro lado, este resultado podera estar associado a
um menor grau de auto-conhecimento relativamente a sua personalidade, e das metas que
procuram alcancar na sua vida. Isso reflecte-se na maior frequéncia de projectos associados a
categoria académico e ocupacional (ex.: “terminar o curso” ou “tirar um curso de Excel”), que
constituiu o seu maior enfoque dado a faixa etaria e etapa de vida, na qual grande parte dos
participantes se insere. Este factor podera também ser explicado com base na constatacdo de
Baumeister (1991, citado por Little, 1998) de que os individuos revelam uma tendéncia para
alienar-se de si proprios ao envolverem-se em actividades de caracter mais instrumental, que
ndo impliquem implicagdes problematicas. Becker (1973, citado por Little, 1998) cometou
igualmente a tendéncia que as pessoas manifestam em tranquilizarem-se com aspectos mais
triviais e curriqueiros, como uma solucdo para os seus dilemas existenciais.

Por ultimo, uma das varidveis que apresentou resultados inconsistentes com 0s

pressupostos encontrados na literatura € o Numero de Projectos Pessoais, que se refere a

37



Projectos Pessoais e Satisfacdo com a Vida

quantidade de projectos indicados no Médulo 1. Com base nos resultados obtidos podemos
verificar que o nimero de projectos pessoais ndo se encontrou associado ao bem-estar. Esta
relacdo foi sustendata por outros autores e pressuportos tedricos referidos na literatura
(Albuquerque & Lima, 2007, Little & Chambers, 2000, 2004). Com efeito, pensamos que na
nossa amostra esta relacdo possa ndo ter sido encontrada devido a dimensdo da amostra e
resultante poder estatistico reduzido (i.e. erro tipo 2). De outro modo, podemos ainda
hipotetizar que seja a qualidade e a avaliacdo dos projectos (e ndo 0 seu numero total) que
possam ser mais relevantes para a satisfacdo com a vida. Esta hipotese podera vir a ser alvo de
investigacdes futuras.

Em jeito de concluséo, os resultados encontrados vao ao encontro daquilo que era esperado
nomeadamente: que os individuos que apresentam maiores sintomas psicopatolégicos
revelam uma menor satisfacdo com a vida (Maia & et al, 2007), e que 0s projectos pessoais —
nomeadamente os com elvada estrutura e eficacia - se encontram significativamente
relacionados com o bem-estar e satisfagdo com a vida dos individuos (Albuquerque & Lima,
2007; Little & Chambers, 2000). Desta forma consideramos que a nossa investigacao
contribuiu para expandir o conhecimento da influéncia dos projectos pessoais na satde mental
dos individuos, e na satisfacdo com a vida, com base nos resultados encontrados
relativamente a correlacéo entre as variaveis. Ndo obstante acreditamos que estes resultados
proporcionam apenas uma caracterizacao parcial da orma como a personalidade se relaciona
com a satisfacdo com a vida dos individuos, deixando ainda muito por investigar num
conjunto diversificado de variaveis.

De outro modo, e paralelamente, investigacOes futuras poderiam confrontar os resultados
encontrados ao analisar as mesmas relacdes junto de uma amostra de pacientes psiquiatricos,
em contextos clinicos. Tal poderia revelar-se Gtil na analise da depressdo e outras patologias
afectivas, de forma a construir uma plataforma de conhecimento que possibilitasse o

desenvolvimento de novas terapias e tratamentos junto dos pacientes.
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Anexo A: Matriz de Intercorrelagdes entre as dimensdes do BSI e a Satisfacdo com a vida

. Obsess&o- Sensibilidade . n Ansiedade Ideacéo o Satisfacéo com a
Somatizagéo Depressdo  Ansiedade  Hostilidade . i Psicoticismo .
Compulsao Interpessoal Fdbica Paranoide Vida
Somatizacdo 1
Obsess&o-Compulséo 58" 1
Sensibilidade - -
54 .69 1
Interpessoal
Depressio 58" 2" 82" 1
Ansiedade 76" 69" 78" 79" 1
Hostilidade 70” 65" 61" 747 79” 1
Ansiedade Fébica 65" 61" 627 55" 637 537 1
Ideacdo Paranoide 62" 66" 61" 637 72" 59" 55" 1
Psicoticismo AT 68" 747 82" 68" 68" 58" 597 1
Satisfacdo com a . . . . . - . o "
-.38 -.28 -.52 -.54 -.48 -.35 -31 -.43 -51 1

Vida

Nota: * p<.05; ** p<.01
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Anexo B: Matriz de IntercorrelacGes entre cada uma das dimensées do BSI

Somatizagéo Obsessdo- Sensibilidade Depresséo Ansiedade Hostilidade Ansiedade Ideagdo Psicoticismo
Compulsdo Interpessoal Fobica Paranoide
Afecto Negativo 62" 37 50" 48" 517 52" 27 39" 37
Estrutura_Eficacia -517 -13 -34" -.38" -44™ -34" -.19 -33" -35"
Significado .00 16 -.05 .00 12 .08 -22 -.05 -.10
Progresso -.24 .02 -19 -.29 -33" -19 -17 -.02 -.20
Afecto Positivo -.18 -.02 -.22 -.18 -.18 -.08 -13 -.23 -.16
Partilha -21 -.04 -23 -19 -.24 -.05 -.20 -17 -16
Dificuldade_incerteza 31 16 28 37 .26 35" .052 14 23
Importancia_Responsabilidade -377 =21 -.16 -.09 -13 -.09 -40™ -.04 -.09

Nota:; * p<.05; ** p<.01



