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Resumo

A promocgdo de bem-estar e do florescimento humano tem sido o grande foco da investigagéo e intervengéo na
drea da Psicologia Positiva, integrando a busca de prazer (hedonismo), e de crescimento pessoal e propdsito de
vida (eudaimonia). Neste artigo abordamos o envelhecimento a partir da dialética entre ganhos e perdas, numa
perspetiva orientada para a compensag¢do das dificuldades e promogdo do potencial de cada um. A Psicologia
Positiva poderd contribuir para esta drea social, tendo em conta as possibilidades e limitagdes da fase avan¢ada
da vida, bem como os significados pessoais de felicidade. Foi com base nesta abordagem que se desenvolveu
um programa de investiga¢do-a¢do que tem vindo a decorrer nos ultimos trés anos, no Alentejo. A
populagdo-alvo foi um grupo de 43 mulheres com idades avang¢adas, em quem se fazia notar a solidéo, com
pouco (ou nenhum) envolvimento comunitdrio. O projeto Chd das Quartas surge assim como uma resposta
complementar socialmente eficaz e economicamente vidvel, com resultados positivos ao nivel do bem-estar
subjetivo, propdsito de vida, relacionamento interpessoal, e da participagdo e envolvimento na comunidade.

Palavras-chave
Envelhecimento, psicologia positiva, bem-estar subjetivo, sentido de comunidade.
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Introdugao

A procura da felicidade é tdo antiga quanto o préoprio Homem (Bruni, 2010). Se
durante séculos este tema foi amplamente considerado pela filosofia, cada vez mais a
ciéncia psicolégica se debruca sobre a Felicidade e o Bem-Estar, com vista a sua
compreensio, definicdo e promog3o. E neste 4mbito que surge o movimento da Psicologia
Positiva, cuja fundacdo é comummente associada a edicdo de um numero especial do
Journal of American Psychologist inteiramente dedicado ao tema da Felicidade por
Seligman e Csikszentmihalyi (2000, p.5), onde afirmavam que a psicologia ndo estava a
produzir “conhecimento suficiente sobre o que faz com que a vida mereca a pena ser
vivida”.

N3do obstante a Psicologia Positiva ser frequentemente considerada a nova ciéncia da
felicidade, este é um tema estudado cientificamente desde o inicio do século XX. Jd em 1917,
Myerson propde o conceito de eupahtics, definido como o “estudo do bem-estar dos
normais” (cit. por Angner, 2011, p.5). Desde entdo, outros autores contribuiram para uma
tendéncia a nivel da ciéncia psicolégica no sentido de conhecer mais sobre o bem-estar e
funcionamento 6timo do ser humano, tendéncia que apés a Il Guerra Mundial inverte para
um foco no negativo e/ou patoldgico (Linley, Joseph, Harrington, & Wood, 2006). Estas
tentativas de abordar a existéncia humana foram porém contributos pontuais, que se
enquadravam fora do mainstream (Delle Fave, Massimini, & Bassi, 2011). No pds Il Guerra
Mundial, a atencdo dada ao negativo, disfuncional ou patoldgico teve um crescendo ja que
as exigéncias do momento iam no sentido de tratar e/ou minimizar danos provocados. Foi
tempo de melhor perceber a violéncia, o stress, a depressdo e tantas perturbacbes
psicolégicas que afetaram os que viveram tempos de guerra (Gable & Haidt, 2005;
Fredrickson & Kurtz, 2011), e que nos permitiu desenvolver metodologias de intervencao
para fazer frente a diversos desafios tanto na saude mental como no bem-estar social.
Contudo, como referem Gable e Haidt (2005), é como se a psicologia “tivesse aprendido
como trazer as pessoas de oito negativos para zero, mas nem tanto compreender como
leva-las de zero a oito positivos” (p.103). Nesta perspetiva, o facto de apenas retirarmos a
dor, ndo serd condicdo suficiente para vivermos no nosso melhor ou mesmo para garantir a
prevencdo de situa¢des futuras. E preciso conhecer os processos que conduzem ao
funcionamento étimo do ser humano.

O movimento da Psicologia Positiva vem entdo juntar varios profissionais que, um
pouco por todo o mundo, orientavam o seu trabalho de investigacdo e intervencdo numa
légica de promover o bem-estar. Tal é facilitado a partir da potenciacdo de forcas de carater
(como a criatividade, a gratiddo ou a esperanca) e talentos individuais e coletivos, bem como
do questionar daquele que era sentido como um trabalho centrado nas falhas e problemas.
A Psicologia Positiva afirma-se, assim, como o “estudo das condi¢cdes e processos que
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contribuem para o florescimento ou funcionamento 6timo das pessoas, grupos e
instituicdes” (Gable & Haidt, 2005, p.104). Podemos identificar duas abordagens essenciais
na investigacdo da Psicologia Positiva e que cada vez mais sdo integradas nos modelos
explicativos de bem-estar: o estudo das emogdes positivas, numa perspetiva da filosofia
heddnica (Helliwell & Wang, 2012), e o estudo dos talentos, virtudes humanas e desafios
para realizar o potencial de cada um, na perspetiva da eudaimonia (Keyes, Shmotkin, & Ryff,
2002). Embora ambas as tradicdes tenham em comum o considerarem 0s processos
inerentes a busca de uma vida boa — tal como concebido por Aristoteles —, estas podem ser
consideradas segundo trés grandes polaridades: “estado versus processo; sentir versus
funcionar; realizagdo pessoal versus realizagao integrada” (Delle Fave & Bassi, 2007, cit. por
Delle Fave et al., 2011, p.5).

No ambito do hedonismo, procura-se compreender o impacto das atividades
gratificantes, bem como os processos para maximizar prazer e diminuir a dor (Peterson,
Park, & Seligman, cit. por Giannopoulos & Vella-Brodrick, 2011), numa aproximagao a
filosofia de Epicuro (Delle Fave et al.,, 2011). Uma das teorias que emergiu na linha da
felicidade heddnica, com grande relevo, é a de Alargamento e Construcdo -
Broaden-and-build Theory — de Barbara Fredrickson (Fredrickson, 2003), cuja vasta
investigacdo desenvolvida aponta no sentido de que a experiéncia de emocdes positivas
alarga a capacidade dos individuos em termos da atencdo, percecdo, flexibilidade de
pensamento ou criatividade, ampliando assim o seu reportério de comportamentos e
solucGes perante os problemas, com impacto positivo a nivel cognitivo, mas também
psicoldgico, social e fisico (Fredrickson, 2003; Delle Fave et al., 2011; Fredrickson & Kurtz,
2011). Em 15 anos de investigacdo, Fredrickson tem vindo a sugerir fortes correlagdes entre
as emocgdes positivas que um individuo experiencia e o seu crescimento pessoal e
florescimento, para além de reforgar o papel evolutivo destas emogdes na espécie humana
ao nivel da construcao de recursos pessoais e sociais (Fredrickson, 2013).

A perspetiva eudaiménica, por seu turno, é fortemente influenciada pelas ideias de
Aristoteles, que propbds uma abordagem da felicidade centrada na busca do significado de
viver uma vida boa (Ryan, Huta, & Deci, 2008). A felicidade eudaimodnica é entdo
considerada enquanto processo continuo (Delle Fave et al., 2011), com particular relevo no
alcance de objetivos pessoais, florescimento, significado e propdsito, mais do que prazer ou
divertimento (Delle Fave et al.,, 2011; Helliwell & Wang, 2012). Passa pela realizacdo do
daimon, a verdadeira natureza de cada pessoa (Deci & Ryan, 2008). Uma das areas de
estudo de maior relevo no ambito da eudaimonia tem sido o Sentido para a Vida (Meaning),
gue valoriza a forma como os individuos constroem propdsito para a sua existéncia, bem
como lidam com a dor e a integram na sua experiéncia de vida. Verifica-se que face a
situacdes mais desafiantes, os individuos diminuem o nivel de felicidade heddnica, mas
podem reforcar o Sentido e Propdsito de Vida (Baumeister, Vohs, Aaker, & Garbinsky, 2013),
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satisfazendo assim “as necessidades de propdsito, valor, sentido de eficacia e valor préprio”
(Baumeister & Vohs, 2002, cit. por Delle Fave et al., 2011, p.9).

Embora durante anos tenha havido uma tendéncia para se considerar cada uma das
perspetivas de forma isolada, cada vez mais autores integram hedonismo e eudaimonia no
modelo explicativo de bem-estar e florescimento humano (Huta & Ryan, 2010). Ryff (1995),
por exemplo, conceptualizou um modelo tedrico para o bem-estar psicolégico (Psychological
Well-Being, PWB) onde elege seis pressupostos distintos: 1-Autonomia (conservar a
individualidade num contexto social mais lato, autodeterminacdo); 2-Dominio do Meio
(adaptar o ambiente envolvente de forma a dar resposta as necessidades e desejos
pessoais); 3-Crescimento Pessoal (valorizar as capacidades e talentos pessoais); 4-Relagdes
Interpessoais Positivas (desenvolver e manter relagGes afetivas e de confianga); 5-Propdsito
de Vida (dar significado aos esforcos e desafios); e 6-Auto-Aceitacdo (reconhecer as virtudes
e capacidades proprias, bem como as limitacGes pessoais). Ndo obstante a autora propor o
PWB numa perspetiva eudaimonica, Huta e Ryan (2010) consideram que este integra as duas
dimensdes. Através da escala criada para medir o PWB os autores consideram que se
medem ndo sé a forma de viver (eudaimonia) como os outcomes do bem-estar (hedonismo).
Ainda que cada uma das filosofias tenha diferentes papéis no bem-estar, como verificado no
caso da vitalidade ou satisfacdo com a vida (Huta & Ryan, 2010), o hedonismo parece estar
mais associado a experiéncias transitdrias, a auséncia de preocupacdes e a resultados a
curto prazo, enquanto a eudaimonia estara mais relacionada com o sentido e capacidade de
apreciar, bem como com resultados a longo prazo (Huta & Ryan, 2010), e com uma relagao
de mutua influéncia e complementaridade (Keyes et al.,, 2002) no processo humano de
florescer.

Envelhecimento e psicologia positiva

O envelhecimento humano é um processo pessoal, continuo, incontornavel, inevitavel
e inerente a condicdo humana, a que se pode chamar desenvolvimento humano. Comec¢a na
concecdo e termina com a morte do individuo (Vaillant, 2003).

Considerando a vida como um ciclo ou lifespan, existem perdas e ganhos, sendo que
em determinada fase as primeiras tendem a superar as segundas (Baltes, 1987; Baltes &
Baltes, 1990). Em cada fase da vida hd um possivel olhar préprio e adequado para a
realidade do presente (Vaillant, 2003; Ebner, Baltes, & Freund, 2006), sendo que no

|II

envelhecimento “o declinio fisico é incontornavel” (Gongalves, Martin, Guedes, Cabral-Pinto,
& Fonseca, 2006, p.137). Verifica-se uma adaptacdo do ser humano ao longo da vida, tal
como descrito pelo Modelo da Selecdo, Otimizacdo e Compensacdo — SOC — em que Selecdo
€ um processo em que se estabelecem metas pessoais; a Otimizacao refere-se a aquisi¢ao e

a aplicacdo de meios relevantes para atingir melhores niveis de funcionamento; e na
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Compensacgdo sdo geridas as perdas ja verificadas, passiveis de antever e/ou previsiveis
(Baltes & Baltes, 1990; Baltes, Baltes, Freund, & Lang, 1999; Freund & Baltes, 2002).

Vaillant (2003) adaptou e enriqueceu um modelo de desenvolvimento, propondo seis
etapas ao longo da vida, sendo suposto que a primeira aconteca na adolescéncia e decorra
até ao final da vida: 1-ldentidade; 2-Intimidade; 3-Consolidagdo da Carreira;
4-Generatividade; 5-Sentido/Propdsito Continuado; 6-Integridade. O autor salienta que o
processo nem sempre é linear, e que cada individuo tem o seu ritmo (Vaillant, 2003).

Na perspetiva de Vaillant (2003), sdo propostos sete indicadores que mostram o que
pode ter maior impacto e predizer um maior bem-estar em idades avancadas: a) as boas
companhias e amizades que se fazem durante a vida (que terdo maior impacto do que os
acontecimentos negativos); b) a dedicacdo a alguém de forma genuina; ¢) um bom
casamento (ter uma conjugalidade positiva aos 50 anos prediz um maior bem-estar aos 80
anos do que os bons niveis de colesterol); d) um consumo controlado de alcool, tabaco e
outros estimulantes (os abusos de alcool comprometem negativamente um envelhecimento
positivo); e) a saudavel ocupacdo do tempo; f) o cultivo das relagdes sociais, da curiosidade
intelectual e das aprendizagens ao longo da vida (depois da reforma este fator tem mais
impacto no bem-estar do que o rendimento econdmico auferido com essa reforma); e g) o
bem-estar subjetivo (sentir-se bem tem mais impacto no processo de bem envelhecer, do
gue ter realmente salde).

Os campos lexicais utilizados para definir o envelhecimento revelam e confirmam um
novo paradigma nesta temdtica (Fernandez-Ballesteros, 2011). Assim, o envelhecimento
ativo é tido “como um processo de otimizac¢ao de oportunidade para a salde, participagao e
seguranca, no sentido de aumentar a qualidade de vida durante o envelhecimento” (Padul,
2005, p.276); o envelhecimento produtivo coincide com uma visdao otimista sobre as
capacidades dos idosos (Goncalves et al., 2006); e o envelhecimento bem sucedido “pode ser
compreendido através do modelo de sele¢do, otimizacdo e compensagdao, mecanismos de
adaptacao interativos que procuram sempre a maximizag¢ao dos ganhos e a minimizagao das
perdas” (Baltes, Staundinger, & Lindenberg 1999, cit. por Gongalves et al., 2006, p.138).

Gergen e Gergen (2006), baseando-se no modelo do construcionismo social,
consideram o envelhecimento como um periodo gerador de vida, e ndo negando as perdas
inerentes ao processo de envelhecimento, referem quatro pontos que compdem o
Diamante do Lifespan: 1) Recursos relacionais (apoio da familia e amigos, companheiros de
conversa, amigos imaginarios e virtuais); 2) Bem-estar fisico (bom funcionamento do cérebro
e do corpo); 3) Estados mentais positivos (bem-estar, felicidade, otimismo e satisfacdo com a
vida); e 4) Atividades envolventes (participacdo ativa em atividades fisicas e mentais).

Os varios modelos sobre envelhecimento aqui descritos apontam assim para fatores
diversos que poderdo contribuir e/ou influenciar o processo de envelhecer positivamente —
por exemplo, as relagGes de proximidade, o isolamento social, a saude percebida, a atividade
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social, entre outros. Nesta linha, foi criado, concretizado e avaliado um projeto de
intervencdo, que a seguir se descreve.

Cha das Quartas: Um projeto de interven¢ao com mulheres em idade avangada

Apresentacgdo do projeto

O envelhecimento da populacdo, em especial no Alentejo, € uma questdo que tem
desafiado a sociedade portuguesa a refletir e a implementar novos formatos de resposta
social que incluam a populacdo mais envelhecida de forma positiva e construtiva.

O projeto Cha das Quartas nasce em 2010 em Vila Vigosa e surge no ambito da atuagao
da Conferéncia de S. Vicente de Paulo de Vila Vigosa (CSVPVV), instituicdo catdlica que tem
como proposito dar resposta e apoio de ordem material e espiritual a quem deles precise. O
projeto teve inicio com um grupo de mulheres de idade avancada, auténomas, e em quem
se fazia notar a soliddo. Estas mulheres eram inicialmente assistidas pelas voluntdrias da
CSVPVV, e o Cha das Quartas emerge de inquieta¢des sentidas, quer pelas voluntarias, quer
pelas idosas: falta de recursos humanos, vontade de mais momentos de convivio, e
necessidade de aprofundamento das relacdes de proximidade. Surge uma convergéncia de
interesses e é criado um espaco de encontro semanal para as idosas com o
acompanhamento das voluntarias. Foi entdo sugerido as mulheres que as visitas
domicilidrias individuais fossem substituidas por esta nova forma de intervencao, orientada
para uma abordagem relacional e comunitaria. Aceite o convite — que ndo era de carater
obrigatério — era ainda permitido que as participantes trouxessem outras idosas da
comunidade, independentemente de receberem ou ndo apoio social dos servicos locais.

O Cha das Quartas tem vindo a decorrer nos ultimos trés anos, e o nome do grupo
resulta do facto de o encontro ser semanal — as quartas feiras — e terminar com um cha. As
sessdes sdo ritualizadas — atividades praticas, dialogo livre, oracdo e lanche — e em grupo,
num horario fixo e com a duracdo de duas horas. H4 uma dindmica participada e
co-construida — momentos de partilha, realizacdo de trabalhos manuais, tais como rendas,
bordados, pinturas, desenho, e realizacdo de artigos para vendas ocasionais. Estas atividades
podem ser livres ou orientadas.

O objetivo deste projeto foi conceber uma resposta socialmente eficaz e
economicamente vidvel para este grupo e esta comunidade, por forma a garantir um
envolvimento relacional e comunitario efetivo e construtivo. Pretendia-se promover uma
plena integracdo das idosas na comunidade com ganhos bilaterais, quer para as
participantes quer para a comunidade, e dar resposta e/ou prevenir situacdes de soliddo
cujo risco foi percebido pelos agentes envolvidos. De realcar que, numa fase inicial, a adesao
foi muito positiva e a tendéncia manteve-se nos trés anos seguintes.
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Areas Especificas da Psicologia Positiva

O presente projeto foi desenvolvido integrando a Psicologia Positiva, nomeadamente
algumas areas especificas que passamos a apresentar: a) esperanga, de Snyder (2002), como
um processo de definicdo de objetivos concretos e realistas, no sentido de estarem
adequados a idade e realidade de cada individuo, e os respetivos caminhos e recursos para
os alcangar, potenciando um sentido pessoal de autoeficacia; b) flow (Csikszentmihalyi,
1990) como um estado interior de envolvimento com uma tarefa, desenvolvida com um
elevado nivel de concentracdo e atencdo, para a qual os individuos consideram que tém
competéncia e onde sentem um nivel 6timo de desafio. Durante esta vivéncia, denominada
também “experiéncia 6tima”, a no¢do do tempo, do préprio “eu” e de eventuais problemas
tende a desaparecer ou a distorcer-se; c) espiritualidade, que proporciona um sentimento
de pertenca e de seguranca a experiéncias de apaziguamento interior, abertura para
relacOes positivas, esperanca e maior sentido de e para a vida e para o préprio sofrimento.
Ha uma aceitacao da vida e seus desafios, onde a idade e maior proximidade da morte estao
incluidas (Vaillant, 2003; Vaillant, 2008); d) reforgo positivo é um elemento relevante para o
bem-estar (Seligman, 2002) e tende a ser gerador ndo sé de emocdes positivas, mas também
funciona como um convite a reproduzir a acdo positiva, ao mesmo tempo que é facilitador
de envolvimento social e promove relagdes positivas (Gable, Impett, Reis, & Asher, 2004;
Gable, Strachman, & Gonzaga 2006; Gable, 2007); e) escuta ativa construtiva (Maisel, Gable,
& Strachman, 2008), enquanto forma de comunicacao relevante na area relacional, e cujos
beneficios em relagdes de proximidade se revelam positivos e facilitadores de relagdes de
confianca; f) emogoes positivas, quer pelo impacto ao nivel da salde, quer para atenuar
emocodes negativas, ou ainda por forma a aumentar a capacidade de sentir e perceber o que
de bom acontece. Permitem aumentar a propensao para interagir com os outros, apreciar e
desfrutar de novas experiéncias e desafios, e ainda estimular a capacidade de ajudar o outro
(Lyubomirsky, 2000; Frederikson, 2003); g) gratiddao, uma virtude relevante para a felicidade
dos individuos. E transformativa e tem impacto positivo ao nivel das relagdes interpessoais,
do altruismo e da capacidade de lidar com os desafios. Tende a diminuir os impulsos
negativos e destrutivos, e aumenta as emocgdes positivas (Emmons, McCullough, Kilpatrick,
& Llarson, 2001; Emmons & McCullough, 2003; Emmons & Paloutzian, 2003; Emmons &
Kneezel, 2005; Emmons 2009); h) humor positivo, dimensdo que integra a capacidade de
criar sentido de humor, apreciar o humor e disfrutar da vida, otimismo face a problemas, e o
estabelecer de relagBes positivas, com beneficios fisicos e emocionais (Larrauri, 2006;
Laurrari, 2010); e i) relagbes de proximidade, no sentido da necessidade de pertenca e de
fazer face a natural inadaptacdo para a solidao, que faz com que o grupo de pares funcione
como um lugar de referéncia e seguranca. As relacdes de proximidade tém impacto
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positivo na saude dos individuos, ajudam a lidar melhor com o stress e com os eventos
negativos (Myers, 1999).

Metodologia

Contexto da investigagdo

No momento em que se comegaram a formalizar os encontros semanais do Cha das
Quartas, em 2010, a organizacdo pediu apoio a especialistas e estudantes da drea de
Psicologia Positiva para a criacdo de estratégias que pudessem facilitar o acolhimento das
idosas no grupo e o desenvolvimento de um sentimento de pertenca e coesao. Com o passar
do tempo e a conquista de espirito de grupo foi colocada a hipdtese de elevar o didlogo para
um registo de investigacdo-acdo. Seria assim possivel, por um lado aplicar praticas e
instrumentos da Psicologia Positiva de forma mais sistemdatica de maneira a estimular as
potencialidades do grupo, e por outro ir descrevendo e percebendo o impacto do Cha das
Quartas, quer nas mulheres, quer na comunidade.

A medida que o grupo foi ganhando dinamica e visibilidade, foi-se sentido no discurso
e atitude das mulheres o impacto positivo das questdes apreciativas e das praticas de
promoc¢do de emocdes e relacdes positivas, e houve um envolvimento crescente na
comunidade. Assim, pareceu estar fundamentada a pertinéncia de continuar com esta
abordagem investigativa, tendo o percurso culminado, em 2013, num manuscrito onde é
feita a descricdo do processo e a andlise detalhada de todo o corpo de dados (d’Aradjo,
2013b). Este artigo é o resultado de uma leitura centrada nos fatores de bem-estar subjetivo
e nas praticas que mais parecem estar a contribuir para o bem-estar das idosas.

Participantes

O Cha das Quartas é formado por um grupo de 43 mulheres todas auténomas, na sua
maioria multidesafiadas por situagdes de doenca, limitacdes fisicas, contextos familiares e
econdémicos, e/ou isolamento. A idade das participantes distribui-se entre os 57 e os 95
anos, e a maioria das mulheres tem uma idade igual ou superior a 80 anos.

A entrada no grupo Cha das Quartas foi aberta a todas as mulheres que manifestaram
interesse em participar, embora o projeto tenha sido concebido para dar resposta a
mulheres de idade avancada. Neste artigo, optou-se por usar o termo “idade avangada” para
caracterizar os individuos que se encontram na terceira e na quarta idade. Smith &
DeFrates-Densch (2009) balizam a terceira idade entre os 65 e os 80 anos, e a quarta idade
entre 0s 80 e 0s 100 anos.

No Quadro 1 apresentam-se os indicadores sociodemograficos deste grupo.
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Quadro 1. Caracterizacdo sociodemografica do gripo

Frequéncia  Frequéncia

Indicadores Categorias stk relativa (%)

55-50% 1 2

65-69 1 2

70-74 3 7

75-79 3 7
Idade 30-34 %0 17
85-89 10 23

90-94 3 7

Semresposta 2 5
Solteira 7 16

G Casada 3 7
Estadocivil Vitva 35 38
Semresposta 8 19
Sem estudos 4 10
Nivel de Iustr)u\ ca? Pn’m aria 14 3_2
. % 2°/3° ciclo 3

escolaridade Curso industrial/comercial 1 2
Semresposta 21 49
Com filhos 14 33

Filhos Sem filhos 4 Y
Semresposta 25 58
Local de Centro .hisfén'co 19 44
residéncia fentea s '
Semresposta 10 23

Sozinha 19 44

Com quemvive Familiar/Outro 12

Semresposta 12 28

Inicio (2010) 18 2

Momento da Meio (2011 ou2012) 13 30
entradano grupo Fim (2013) 7 16
Semresposta 5 12

Atividade gocial 13 23

e _ Relacoes familiaresrelevantes 22 39

Vida social antes _ bR =

enfrada grupo : polilio =
< Solidao povoada 9 16
Semresposta 6 10

* A existéncia de uma ocorréncia numa faixa etaria inferior a 60 anos deve-se a presengano
grupo deuma mulher com doenga mental que frequenta os encontros enquanto acompanhante
da suamie.

No que diz respeito ao nivel de escolaridade, uma grande parte das mulheres (49%)
tem estudos até ao 42 ano. A adesdao das mulheres ao grupo deu-se em diferentes
momentos: muitas comegaram a participar no primeiro ano (42%), algumas entraram a meio
do projeto (30%), e um numero mais reduzido aderiu ao Cha das Quartas no ultimo ano
(16%). A situacdo de vida das mulheres antes da entrada no grupo é reveladora de duas
realidades bem distintas: por um lado, a existéncia de relagdes familiares relevantes (39%) e
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de alguma atividade social (23%) e, por outro lado, as situa¢des de isolamento, sejam elas
referentes a soliddo povoada (16%) — quando existem rela¢cdes familiares, mas pouco ou
nada afetivas e com pouco ou nenhum contacto — ou a soliddo efetiva (12%).

Instrumentos

No presente artigo sdo analisados os dados recolhidos através de sete instrumentos
(ver Quadro 2)°: trés questionarios aplicados as participantes (Questionario I, Questionario I
e Questionario Ill), duas cartas de gratiddo aplicadas as participantes (Carta de Gratiddo | e
Carta de Gratidao 1), um questionario aplicado as voluntarias que acompanham este grupo
de mulheres (Questionario as Voluntarias), e um questionario aplicado a elementos da
comunidade local com relagbes préoximas as mulheres — familiares, vizinhos, amigos — sendo
gue os respondentes foram escolhidos pelas préprias participantes (Questiondrio a
Comunidade).

Quadro 2. Lista dog instrumentos utilizados

Respondentes (numero

Data da —— e <
L Instrumentos derespondentes parao Principais questdes/conteidos
aplicacao $
respetivo instrumento)
* Dados sociodemograficos e condi¢des de saude;
* Artes e habilidades
. - : s : ¢ Descricéo do Cha das Quartas;
2010 Questionario I Participantes (23) # a das Quarts

« Indice de gratidéo:
* Trés béngéos;
* Sonhos.

. Carta de .. . . % y
Maio 2011 Gratidgio I Participantes (26) Agradecimento por situagfes ou eventos experienciados ao longo da vida.
Tl <

* Dados sociodemograficos e condi¢Ses de saude;
« Artes de habilidades
« Indice de felicidade;
Abril 2011 Questionario IT Participantes (23) + Indice de gratidsio:
* Trés béngéos:
* Recurso a equipamentos sociais;
* Dia da semana favorito.

. Carta de . . . I .
Maio 2013 “1":1&((1 - Participantes (26) Agradecimento por situagdes ou eventos experienciados ao longo da vida.
J1a ag

* Dados sociodemograficos:
. e B K Elementos da N
Questionario a ] 28 e * Relagdo com a participante;
X . comunidade - familiares, I N A
Comunidade .. . * Percecéio do Cha das Quartas;
vizinhos, amigos (6) 24 s - 5 8
« Diferencas percebidas na participante desde a entrada para o grupo.

Junho 2013

* Dados sociodemograficos e condi¢des de saude;
« Indice de felicidade;
Junho 2013  Questionario ITT Participantes (20) « Indice de gratidso;
* AlteracOes percebidas na saude:
 AlteracGes na agilidade.

*» Dados sociodemograficos:
* Caracterizac@o do Cha das Quartas;
Questionario as Voluntarias que * Momentos mais marcantes/Melhores momentos:
Voluntarias  acompanham o grupo (8) < Evolugéo do envolvimento das participantes na comunidade;
* Momentos em que as mulheres estiveram mais vivas;
» Atitude da comunidade para com o grupo.

Junho 2013

5 . . ~ . . . .re

Na investigacdo de maior escala que serve de base ao presente artigo foram ainda utilizados outros
instrumentos para a recolha de dados que ndo sdo analisados no ambito deste artigo, pelo que aqui ndo é feita
referéncia a esses instrumentos (ver d’Araujo, 2013b).
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A organizagao dos guides dos diferentes instrumentos teve em conta os objetivos do
estudo, as questdes de investigacdo e as referéncias metodoldgicas dos estudos descritos na
revisdo da literatura da Psicologia Positiva. A maioria das questdes é de resposta aberta, de
caracter apreciativo e generativo, e inspiradas nos principios do Inquérito Apreciativo
(Cooperrider & Whitney, 2001; Marujo, Neto, Caetano, & Rivero, 2007). De salientar os
principios a) da simultaneidade — ao questionar ja se esta a intervir; b) antecipatério — ao
colocar questdes sobre sonhos, objetivos e novas realidades promove-se a mudanca; e c)
positivo — a formulacdo de questdes de um ponto de vista positivo apela a uma
transformacao positiva (Marujo et al., 2007).

Os instrumentos foram criados de forma ajustada a realidade em causa, sem que
tenham sido usadas escalas formais por ndo haver a pretensdao de fazer uma descricao
métrica dos fendmenos psicolégicos das participantes. Ainda assim, para a construcdo dos
guides recorremos a adaptacdo de algumas ferramentas metodoldgicas ja existentes,
nomeadamente: a) as Trés Béngaos — Three Blessings (Seligman, 2012) — em que é pedido
aos participantes para registarem os trés momentos de cada dia mais positivos e/ou com os
quais se sentem gratos; b) as Cartas de Gratiddo, baseadas na investigacdo de Robert
Emmons (2009), em que se pede aos participantes para escreverem uma carta em que
demonstrem gratiddo por situagcbes ou eventos experienciados. Considerando o
enguadramento religioso do grupo e o contexto deste estudo, e tendo em conta que neste
caso a totalidade das participantes se identifica com a religido catdlica, foi pedido que as
cartas fossem dirigidas a Nossa Senhora, ja que se trata de uma figura de referéncia e
seguranca, e muito presente na histdria, vida e discurso das participantes; c) a Escala do
Bem-Estar Psicolégico (Ryff, 1995; Ferreira & Simdes, 1999) e, em particular, as dimensdes
gue a integram — autonomia, dominio do meio, crescimento pessoal, relacGes interpessoais
positivas, propdsito de vida, e autoaceitacdo; e d) a abordagens a satisfagdo com a vida e a
felicidade (e.g., Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985; Myers & Diener, 1995;
Lyubomirsky, & Lepper, 1999).

Assim, os questionarios compreendem perguntas relativas aos sonhos, as béncdos, aos
melhores momentos, aos indices de felicidade e gratidao (registo da auto-percecdo do nivel
de felicidade e de gratiddo numa escala de 1 a 10), entre outras.

Procedimentos

Paradigma

Os pressupostos ontoldgicos, epistemolodgicos, ideoldgicos e metodolédgicos do
presente estudo assentam no paradigma construtivista (Nelson & Prilleltensky, 2010).
Partimos para a investigacdo conscientes de que o real é multifacetado e composto por
multiplas perspetivas e que o investigador, bem como os participantes e restantes equipas
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ou comunidades, estdo interligados nessa mesma complexidade. O paradigma construtivista
€ ainda muito relevante para os estudos e investigacdes com ambito social e comunitario,
implica acdo, e estd muitas vezes ligado a abordagens de investigacdo-acdo permitindo ou
sendo um convite impulsionador para a mudanga social (Nelson & Prilleltensky, 2010).

A presente investigacdo enquadra-se no método de estudo de caso. Segundo Yin
(2009), o estudo de caso é o formato mais desafiante para a investigacao social. O cuidado
com a analise da informacdo revela-se premente e a sistematizacdo e organizacdo da
informacdo é fundamental para dar corpo e forma ao estudo. Dentro das ciéncias sociais, o
estudo de caso revela-se de uma grande aplicabilidade uma vez que permite um estudo
rigoroso de fendmenos complexos. A forma como se aborda a realidade permite muitas
vezes que sejam levantadas questdes para futuros estudos (Yin, 2009).

Questoes de investigagdo

O projeto de investigacdo que serviu de base a este artigo procurou dar resposta as
seguintes questdes de investigacdo: a) Como reduzir o sentimento de soliddo deste grupo de
mulheres com as praticas da Psicologia Positiva?; e b) Como aumentar o envolvimento e o
sentido de comunidade neste grupo de mulheres através das praticas da Psicologia Positiva?
(cf. d’Aradjo, 2013b). Neste artigo, iremos procurar perceber essencialmente: a) Quais os
fatores de felicidade (bem-estar subjetivo) percebidos pelas participantes, ao longo do
projeto; e b) Quais as praticas do projeto que parecem ter mais impacto na promog¢do do
bem-estar das mulheres.

Recolha de dados

No momento da entrada no Cha das Quartas, as mulheres foram questionadas acerca
da sua disponibilidade/vontade para integrar a investigacdo. Todas as mulheres
responderam afirmativamente, pelo que o estudo recai sobre a totalidade das mulheres do
projeto. A caracterizacdo do grupo (ver Quadro 1) foi feita através da recolha de
informacgdes junto das mulheres, dos familiares, dos servicos de apoio social da Conferéncia
de S3o Vicente Paulo e da Camara Municipal de Vila Vicosa, e de outros elementos da
comunidade (e.g., vizinhos). Sempre que nao foi possivel aferir com exatiddo os dados para
determinados indicadores, as respostas foram contabilizadas na categoria “Sem resposta”.
Os instrumentos foram distribuidos pelas mulheres que se encontravam presentes na sessao
nos dias da aplicacdo, sem que houvesse aviso prévio. Uma vez que a presenca no grupo nao
era obrigatdria, os instrumentos ndo foram aplicados a totalidade das mulheres, sendo o
numero de respondentes variavel para cada instrumento (ver Quadro 2). Dado o carater
voluntario do preenchimento dos instrumentos, as mulheres responderam livremente as
guestdes; assim sendo, em cada instrumento existem perguntas as quais algumas das
inquiridas ndo responderam. As participantes que ndo sabem escrever ou que revelaram
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dificuldades em fazé-lo foram ajudadas pelas voluntarias de apoio ao grupo. Estas leram os
guides e reproduziram as respostas dadas. Os eventuais constrangimentos de uma aplicacao
de instrumentos por terceiros foram justificados pelo facto de ndo estarem a ser aplicadas
escalas formais e protocolos normativos, mas antes instrumentos que procuraram respeitar
critérios de naturalidade.

Andlise de dados

Neste estudo foi usada uma abordagem de métodos mistos para analisar os dados —
andlise temdtica e estatistica descritiva®. A andlise de conteldo permitiu respeitar o valor
associado as palavras utilizadas pelas participantes nos varios instrumentos de recolha de
dados — Pressman e Cohen (2007) salientam a relevancia das palavras para a compreensao
de fendmenos sociais — ao mesmo tempo que os dados quantitativos permitiram ler os
resultados de forma mais descritiva. Tal abordagem é recomendada para estudos de caso
em que se quer dar uma visdo mais completa da realidade, e para estudos etnograficos onde
sao aplicados questiondrios breves (O’Leary, 2010).

Dado o caracter qualitativo prevalente da investigacdo e a natureza da informacao
recolhida, a analise dos dados primordial foi feita com recurso a técnica de andlise tematica
das narrativas recolhidas nos varios instrumentos. Os procedimentos decorreram de uma
adaptacdo do processo de andlise temdtica sugerido por Braun e Clarke (2006). Nao foi
utilizado nenhum software para andlise qualitativa de dados, uma vez que se optou pela
criacdo de matrizes feitas a medida para o estudo em causa. A eventual perda de vantagens
na utilizacdo de métodos manuais de analise — em detrimento de softwares de gestao de
dados qualitativos — foi compensada pela sistematizacdo rigorosa do método de codificacdo
e pela presenca de mais de um avaliador — analise de conteudo inicialmente realizada por
um investigador e, posteriormente, revista e discutida com um segundo elemento.

Resultados

Os resultados apresentados remetem para as categorias emergentes da andlise de
conteudo, e serdo analisados tendo em conta a quantificacdo das ocorréncias nos
instrumentos aplicados. Neste estudo, sdo valorizadas todas as respostas mesmo quando
existe apenas uma ocorréncia, dado que nestas idades o facto de um elemento demonstrar
uma determinada capacidade abre portas a possibilidade de explorar as potencialidades de
cada idoso.

® 0O recurso 2 estatistica descritiva serviu o propdsito de agilizar a leitura de alguns dados, para que se pudesse
evoluir para uma descricdo das categorias que se revelaram mais ou menos prementes em cada resposta.
Tendo em conta os principios da Psicologia Positiva, o modelo de investigacdo-acdo e a abordagem qualitativa
e construtivista que serviram de base ao presente estudo, optamos por analisar os dados considerando a sua
utilidade e pertinéncia para o processo continuo de mudanga da comunidade implicada, em detrimento de
critérios de significancia estatistica.
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indices de felicidade e gratidéo

Tal como podemos constatar na Figura 1, tanto os indices de gratiddo como os de
felicidade s3ao elevados, verificando-se uma evolugdao positiva em ambos, ao longo do
projeto. De notar que o indice de Felicidade comecou a ser avaliado apenas em 2011.

Figural.Evoluc¢ao dosindices de felicidade e gratidao das
mulheres aolongo do projeto

75 7,6

Sem
dados

Indices de felicidade
e gratidao (média)

O o= N W ROy - 00O

2010 (n=22) 2011 (n=23) 2013 (n=20)
Ano

mindicede felicidade =Indicede gratidao

Envolvimento na comunidade

No Quadro 3, esto listados os dezanove eventos comunitarios’ relevantes em gue as
mulheres participaram, desde 2010 até Setembro de 2013. Estas sao atividades que se
constituem como uma novidade na vida da maior parte das mulheres do grupo. De notar
gue uma grande parte destes eventos comunitarios estdao associados a praticas religiosas,
tais como: o jantar de homenagem ao Pe. Mario Tavares, a peregrinacdo a Fatima, a
participacdo nas reunides mensais do Apostolado de Oracdo, e a hora semanal de adoracao
no Santudrio. Um evento de grande impacto foi a publicacdo de um livro em que todas as
participantes colaboraram, com o registo de memdrias positivas, nomeadamente histérias
de vida, lendas e tradi¢des do seu passado, e apresentac¢ao publica do mesmo a comunidade
(d’Araujo, 2013a).

’ Consideram-se eventos comunitarios de relevo todos aqueles que cumpram seis dos sete seguintes
pressupostos: 1) ser convidado ou inscrito como grupo; 2) o grupo organizar-se enquanto grupo para permitir a
sua participagdo; 3) participacdo voluntaria do grupo; 4) papel ativo do grupo; 5) haver outras pessoas
envolvidas para além do grupo; 6) haver uma organizagdo diferente da organizagdo do grupo; ou 7) o grupo
organizar-se para prestar servigos ou realizar eventos a ou para terceiros (Araujo, 2013b).
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Quadro 3. Participagao em eventos comunitariosrelevantes e projetos para futuro

Eventos comunitarios Data
Peregrinagao a Fatuma em grupo (b) 2010
Venda de Natal (b) 2010
Jantar de Natal da Conferéncia S. Vicente Paulo (CSVP) (a) 2010
DiaPela Vida - Luta contra o cancro (a) 2011
Jantar de homenagem ao Pe. Mario Tavares e entrega de quadro com texto de agradecimento (a) 2011
Peregrinagao a Fatima - Grupo do Apostolado de Oracao (a) 2011
Convite para visitar um lar de terceira idade (Estremoz) (b) 2011
Jantar de Natal da CSVP (a) 2011
Participacao nas }'elllliées mensalis Flo Apostola_do de Oragao (a) 2011
Participagao na eucaristia ap os reuniao (a)
Passeio a Brotas (b) 2012
Festa dos Capuchos (a) 2012
Convitepara assistir aAsessﬁo (le_ abeﬁlura da Itll)i\'e1‘si(la(le Sénior de Vila Vigosa: 2012
Conferéncia “Viver Positivamente™ (a)
Venda de Natal (b) 2012
Jantar de Natal da CSVP + Pasforal da Satl(!e com concerto oferecido 2012
pelaEscola de Musica do Prof. Adelino (a)
Convitepelo Santuario Mariano de Chao de Vila —Espanha, para missa e Santa Ungao de idosos (b) 2013
Participacdo na Feira Social - Organizagao banca CSVP (a) 2013
Publicagao do livro com recolhas realizadas ao longo do tempo (b) 2013
o Horq gemanal (l>e i%(_lm'ng% do B A . 2013
Santissimo Sacramento no Santudrio de NSCVV (responsabilidade de dinamizacao) (a)
Festa dos Capuchos + Venda e rifas (a) 2013
Projetos futuros
Venda de Natal (b) 2013
Jantar de Natal CSVP (a) 2013

(a) Eventosqueja existiamna comunidade enos quais as mulheres comegaram a participar enquanto grupo
(b) Eventosnio planeadospreviamente que surgiram como novidade ena sequéncia da dinamica do grupo

O envolvimento das participantes na comunidade parece ser sentido de forma positiva
pela populagdao. Em todas as respostas dadas nos questionarios pelas voluntarias do projeto
verifica-se uma percecdo positiva da atitude da comunidade face ao grupo, como se pode
ver na Figura 2.
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Figura2. Atitude da comunidade face a0 grupo
naperspetiva das voluntarias (n=8)
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No que respeita ao envolvimento comunitdrio, é demonstrado nas respostas das
voluntdrias (100%) um aumento neste aspeto, reconhecendo assim um crescendo do
envolvimento comunitario das participantes do projeto (Figura 3).

Figura3. Maior envolvimento dasparticipantesna
comunidade,naperspetiva das voluntarias (n=8)
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Béng¢dos: Os melhores momentos percebidos

A partir das respostas a questao das Trés Bencgdos verificdAmos na andlise das mesmas
que o contacto com a familia (26% em 2010, e 35% em 2011), a saude propria e dos outros
(26% em 2010, e 13% em 2011), bem como o préprio projeto cha das Quartas (26% em
2010, e 57% em 2011), foram as principais béngaos referidas (Figura 4).

Figura4. Bénc¢ios entre ontem e hoje (n=23)
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De destacar o facto de grande parte das participantes ter referido o Cha das Quartas
como uma das béncdos mais valorizadas, e de este evento quase duplicar a percentagem das
respostas de 2010 para 2011. Verifica-se ainda a reducdo da percentagem na categoria
“saude”, do primeiro para o segundo ano. Das respostas obtidas no exercicio Carta de
Gratiddo verificdmos uma especial predominancia da gratiddo pela familia (100% em ambos
os exercicios de gratidao realizados), sendo também relevante a questdao da saude, propria
ou dos familiares (62% em 2011, e 69% em 2013). Ainda de referir a gratiddo relacionada
com a espiritualidade, nomeadamente a “protecdo de Nossa Senhora” (38% e 46%), “todas
as gracas” (27% e 46%) e o “dom da vida”/“vida” (23% e 42%). Destacamos ainda o facto de

o Cha das Quartas nao ser referido neste exercicio em 2011, e surgir em 23% das cartas
redigidas em 2013 (Figura 5).
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Figura 5. Registos nas Cartas de Gratidao (n=26)
100

0g

80

40— — 6 46

Percentagem (%)

m Carta de GratidaoI ~ @ Carta de Gratidao IT

Relagbes interpessoais

Na andlise das respostas dadas a questdao “O Cha das Quartas é...” verifica-se que as
participantes descrevem este grupo como um espago de interagdo com outros, como
constatado nas categorias “convivio” (57%) e “amizade” (9%) (Figura 6).

Figura6. Respostas a questio
"0 Cha das Quartas é..." (n=23)
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Sobre a forma como é percebido o encontro do Cha das Quartas, as respostas
demonstram que este é um espaco positivo [“bom/muito bom” (31%), “espaco agradavel”
(26%) e “fonte de bem-estar” (9%)]. Outras categorias referidas foram “fuga/quebra de
soliddo” (13%), “dia diferente” (13%), e “distracdo” (9%).
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Quando questionadas acerca dos sonhos que tém para o futuro, as participantes dao
respostas considerando sobretudo as relacdes de proximidade e a saude: em primeiro lugar
o “bem-estar da familia” (26%) e a “saude e bem-estar da prépria” (26%), seguindo-se
“outros/familia” (17%) e ainda a “ajuda ao proximo” (13%) (Figura 7).

Figura7. Sonhos descritos pelas participantes (n=23)
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Por seu lado, e agora do ponto de vista das voluntarias, a “realizacdo de atividades”
(50%) é vista como um dos momentos mais ricos em termos de vivéncias pessoais para as
participantes (Figura 8). De salientar, também, a referéncia feita pelas voluntarias aos
“eventos comunitarios” (38%) como momentos altos da experiéncia do projeto.

Figura 8. Momentos em que as mulheres estiveram mais vivas
naperspetiva das voluntarias (n=8)
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Ainda do ponto de vista das voluntdrias, quando questionadas acerca do melhor
momento do grupo, as respostas consideraram as préprias “sessées” (25%), alguns “eventos
comunitarios” (25%) e as “conversas entre as mulheres” (13%). De destacar que 50% das
respostas fizeram referéncia as “emocgdes resultantes da interagao” (Figura 9).

Figura 9. Melhor momento do grupo
naperspetiva das voluntarias (n= 8)
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Voltando a perspetiva das participantes, as mesmas foram inquiridas acerca do seu dia
da semana favorito. Dos resultados apresentados nas Figuras 10 e 11, emergem as
categorias “Domingo” (52%) e “Quarta-feira” (30%) (Figura 10), pelas atividades e praticas

religiosas (52%), pela possibilidade de estar com a familia (30%), e pelo convivio no Cha das
Quartas (30%) (Figura 11).

Figura 10. Dia favorito da semana das participantes (n=23)
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Figura11. Motivo da preferéncia
do dia da semana (n=23)
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Foi questionado as participantes quais os equipamentos sociais a que recorrem e quais
aqueles que mais contribuem para o seu bem-estar. De destacar que grande parte das
mulheres indica o Chda das Quartas (73%) e a Conferéncia de S. Vicente de Paulo (27%) como
os equipamentos que mais lhes proporcionam bem-estar (Figura 12).

Figura12. Recursos/Equipamentos sociais que mais
contribuem para o bem-estar (n=11)
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Saude percebida

Relativamente a saude subjetiva, destacamos que a maioria das mulheres (90%)
percebeu alteracdes no seu estado de saude desde que comecou a frequentar o projeto
(Figura 13), ainda que ndo existam indicadores objetivos que possam confirmar tal percecao.
Foi ainda referido um aumento do bem-estar geral (50%) e maiores niveis de distragdo
(25%), no sentido de quebra de rotinas (Figura 14).

Figura 13. Existéncia de alteracoes na saude
percebidaspelas mulheres (n=20)
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Figura 14. Descricao das alteracoes de saude
percebidaspelas mulheres (n=20)
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Nos questionarios aplicados aos elementos da comunidade com relagdo préxima com
as participantes do projeto, 100% dos respondentes referiram também uma percecdo de
melhoria da situacdo de saude das mulheres, desde o inicio das atividades do projeto (Figura
15). Do ponto de vista da comunidade, destaca-se ainda a clara perce¢do de aumento dos
niveis de atividade (100%), aumento da boa disposicdo (83%) e entusiasmo com o convivio
(67%) (Figura 16).

Figura 15. Diferencas percebidasnas mulheres
pela comunidade (n=6)
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Figura 16. Descricao das diferencas percebidas
nasmulheres pela comunidade (n=6)
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Quando perguntado diretamente as participantes “Nos ultimos tempos sente maior
facilidade ou dificuldade em andar, deslocar-se e em fazer as suas coisas?”, a maioria relata
sentir menos agilidade na execucdo das atividades de vida diaria (55%), mais dificuldades
gerais (40%) e mais dificuldade em andar (40%) (Figura 17 e Figura 18). Embora a agilidade
pareca ter diminuido, 25% das participantes reporta manter as suas rotinas do dia-a-dia. De
salientar que a mera deslocagao semanal para os encontros acarreta em si esforgo fisico (o
apoio antes era feito no domicilio), para além de a maioria das mulheres aceitar as novas
solicitagdes feitas pela comunidade e decorrentes da sua participagao no grupo.

Figura17. Existéncia de alteracdes na agilidade
motoranapercecao dasparticipantes (n=20)
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Artes e habilidades

Em relacdo a dimensdo artes e habilidades, observamos que quase todas as
respondentes, ndo sé consideram ter habilidades, como também identificam as suas areas
de eleicdo (Figura 19).

Figura19. Artes e habilidadesreportadaspelas mulheres (n=23)
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Destacamos “trabalhos domésticos gerais” (22% em 2010, e 43% em 2011), “costura”
(43% em 2010, e 22% em 2011), “trabalhos de campo” (13% em 2010, e 35% em 2011),

“crochet/malha” (13% em 2010, e 26% em 2011) e “bordados” (26% em 2010, e 22% em
2011).

Discussao e Conclusao

Os dados serdo analisados a luz dos modelos de Bem-Estar Subjetivo de Ryff (1995) e
de Sentido de Comunidade de McMillan e Chavis (1986), recorrendo a excertos das
narrativas das mulheres extraidos da analise de conteldo. Estes excertos pretendem
contribuir para ilustrar os resultados discutidos, enfatizar o cardter humano do projeto Cha
das Quartas, e reforcar a natureza descritiva e qualitativa da investigacao.

A busca de felicidade é um processo continuado ao longo de todo o ciclo vital. As
“duas faces da felicidade, a centrada nas virtudes do ser e outra orientada para a satisfacdo
do ter, relacionam-se com as perspetivas tedricas dominantes em torno do bem-estar no
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ambito da Psicologia.” (Novo, 2005, p. 184). Por seu turno, o envelhecimento desafia os
individuos para uma adaptacdo e novos equilibrios, tendo em conta ganhos e perdas
experimentados, em que florescer é, ainda assim, possivel.

As mulheres que participam nas atividades do Cha das Quartas parecem demonstrar
que a felicidade é possivel em idades avangadas e que tal passa por integrar a
complexidade de multiplos fatores que podem convergir para o aumento do bem-estar
(d’Araujo, 2013b).

Os resultados analisados no presente artigo sdo passiveis de cruzar com o conceito de
bem-estar psicoldgico de Ryff (1995), sendo que algumas das dimensdes consideradas neste
modelo evidenciam uma presenga mais forte do que outras nas narrativas destas mulheres.

Uma dimensdo que se evidencia é o Relacionamento Interpessoal Positivo, presente
nos resultados em que as participantes consideram o Chd das Quartas como um espaco de
convivio, amizade e fuga/quebra da soliddo, para além de que a prépria comunidade
considera perceber um entusiasmo destas mulheres com a participacdo no projeto. Este vem
assim fortalecer a rede de suporte deste grupo. Nas Cartas de Gratiddao hd um elevado
numero de respostas que se referem a familia e, nas perguntas dos questionarios sobre as
suas béncdos, sdo referidos o espaco do Chd das Quartas e o contacto com a familia.
Relevante serd ainda o facto de elegerem o Domingo e a Quarta-Feira como os dias da
semana favoritos, pelas atividades comunitarias e o contacto com a familia. Destacamos
ainda nesta dimensdo o facto de todas as voluntarias, que dinamizam este projeto,
considerarem que houve um aumento de participagdo comunitaria das participantes. Nos
varios instrumentos de avaliagdo aplicados as voluntarias, sobressai o grande impacto
percebido deste projeto nas relacdes interpessoais positivas das participantes, sublinhando
como foi importante “Ver a alegria delas” ou como se destaca a forma como “Expbem as
dificuldades umas as outras”.

O Propdsito de Vida é outra area que se destacou ao longo do projeto nos registos
considerados, em particular no que diz respeito as crencas que dao sentido a vida. No
ambito da espiritualidade, verificdmos um aumento das referéncias as atividades religiosas
nas béncaos descritas pelas mulheres, e um maior nimero de eventos comunitarios de cariz
religioso em que o grupo participa - “s6 quando vim para o convivio é que comecei a rezar
mais. Agora vou sempre a missa”. Contudo, ndao podemos afirmar que tenha havido um
aumento da espiritualidade em si. As participantes demonstram ainda, nas respostas dadas,
estarem orientadas para a concretizacdo de objetivos na sua vida, quando questionadas
sobre os seus sonhos. Estes prendem-se maioritariamente com questées de bem-estar
proprio e dos familiares - “que seja feliz e ver os meus filhos e netos felizes” - e com a
aspiracdo de manter uma vida ativa e util - “saude para ajudar o proximo” e “poder
proporcionar aos outros alguns ensinamentos que me foram facultados”.
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No que se refere ao Crescimento Pessoal, é notério o aumento de abertura a novas
experiéncias como se evidenciou em varias atividades das quais destacamos a participacdo
ativa na edicdo do livro “Lavrar o Tempo no Chas das Quartas” (d’Araujo, 2013a). Para tal foi
necessario desafiar rotinas e mesmo o contacto com o publico e comunidade, com quem
partilharam narrativas e tradicdes da sua historia de vida. Ha ainda a potenciacdo de
talentos e capacidades na medida em que houve um aumento significativo das referéncias a
atividades como a malha ou o crochet, para além de pratica continuada de bordados e
costura. Consideramos, porém, que quando as participantes identificam as suas “artes e
habilidades”, as respostas comparativas de 2010 para 2011 podem ndo espelhar claramente
a variag¢do da pratica das atividades em si, mas sim a valorizagdao destes conhecimentos e
talentos nas suas vidas. Tal é visivel no aumento significativo de “trabalhos de campo” — que
naturalmente ndo corresponde a vivéncia real dada a idade avancada — ou de “trabalhos
domeésticos gerais”.

Relativamente a dimensdo Autonomia, os resultados mostram evidéncia de que estas
mulheres mantém as suas vivéncias e metas, de acordo com o que lhes faz sentido. Note-se
que uma grande parte vive s6, mantendo rotinas da vida didria e atividades, quer ligadas a
sua crenca religiosa, quer ao contacto com a comunidade. Ha ainda um cuidar da sua saude
autonomamente, por exemplo, respeitando a medicacdo. Independentemente de pressdes
familiares ou de outras pessoas da comunidade, e de limita¢cdes devidas a idade e saude, as
participantes demonstram uma forte autodeterminagdo para manter o seu quotidiano. Tal é
verificado no esforgo fisico que as diferentes atividades requerem: “E eu, apesar de estar hd
uns anos invisual, ainda continuo a trabalhar em malhas”.

No ambito do Dominio do Meio, had efetivamente um decréscimo das competéncias,
tal como apontado por Ryff e Singer (2002, 2006) relativamente as pessoas de idade
avancgada. Contudo, consideramos ser de grande relevo, mesmo que nem sempre seja visivel
nos resultados, que todas as mulheres se mantém ativas, gerindo as suas casas e muitas
vezes adaptando-as de forma a manter a maior funcionalidade possivel, tendo em conta as
limitacOes crescentes - “custa-me jd mais a fazer as coisas, mas ainda vou fazendo, até tenho
caiado a pouco e pouco”. Em muitos casos, procuram compensar as dificuldades com
adaptacGes ou estratégias que vao descobrindo no seu dia-a-dia para fazer face as
necessidades, “Agrade¢o o dom para cozinhar (pois embora com sacrificio porque pouco
vejo) e por isso consegui governar-me sempre”.

Finalmente, ao nivel da Autoaceita¢ao, verifica-se ao longo do decorrer do projeto um
convite ao reconhecimento dos talentos e virtudes de cada mulher, com efeitos positivos na
atitude face ao self e no bem-estar. Ao reportarem as suas artes e habilidades, as mulheres
tém a oportunidade ndo sé de recuperar e eventualmente dar sentido e valor aos seus
talentos passados — “Fazia crochet, cozia, qualquer trabalho (doméstico, campo,
comerciante)” — mas também de enriquecer o seu presente — “Normalmente dedico o meu
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tempo a pintura, desenho e bordados”. O facto de as mulheres parecem sentir-se mais vivas
aquando da realizacdo de atividades, na perspetiva das voluntarias, podera ser indicador de
gue o sentimento de utilidade tem impacto na percecao de uma vida mais plena — “Jd pouca
coisa me resta fazer, mas desejava continuar a ser util naquilo que sei fazer”. Uma atitude
positiva face ao self ndo recusa as limitagdes inerentes a idade avangada, tal como é
demonstrado pelo aumento dos niveis de atividade, em simultaneo com a diminui¢ao da
agilidade.

O florescimento humano em idades avangadas parece, assim, passar pela experiéncia
de emocdes positivas, numa perspetiva heddnica, bem como pela busca de sentido para a
vida (eudaimonia). Considerando a perspetiva de Huta e Ryan (2010) sobre o conceito de
Bem-Estar Psicolégico de Ryff (1995), que contempla ambas as abordagens (heddnica e
eudaimadnica), haverd um equilibrio ajustado ao longo da vida integrando as potencialidades
e limitacdes, sonhos e aspiracoes, e significados atribuidos.

Prdticas de sucesso na intervengdo com mulheres em idade avan¢ada

Procurdamos compreender o que neste projeto contribui especificamente para os
resultados positivos alcancados, ao nivel de bem-estar subjetivo, relacionamento
interpessoal positivo, participacdo e envolvimento na comunidade (d’Araujo, 2013b). A
partir da segunda pergunta de investigacdo - Quais as prdticas do projeto que parecem ter
mais impacto na promogdo do bem-estar das mulheres - e sabendo que o bem-estar
subjetivo é influenciado pelo Sentido de Comunidade de McMillan e Chavis (Davidson &
Cotter, 1991), passaremos a identificar esta relacdo nas praticas do Cha das Quartas.

O Sentido de Comunidade, desenvolvido no ambito da Psicologia Comunitaria,
refere-se ao "sentimento de que somos parte de uma rede de relacionamentos de suporte
mutuo, sempre disponivel e da qual podemos depender" (Sarason, 1974, p.1) e tem em conta
quatro elementos-chave (McMillan & Chavis, 1986): 1. Estatuto de Membro (“Membership”)
— sentimento de identificacdo com os outros membros, sentido de pertenga a um grupo, e
partilha de um espaco que confere seguranca emocional; 2. Influéncia (“Influence”) — o
grupo tem impacto em cada membro e cada membro influencia os processos do grupo; 3.
Integracdo e Satisfagdo das Necessidades (“Integration and Fulfillment of Needs”) —
validacao das necessidades dos membros, refor¢o enquanto motivador do comportamento,
e obtencdo de recompensas (e.g., estatuto na comunidade, beneficios inerentes a dinamica
do grupo); e 4. Ligagdes Emocionais Partilhadas (“Shared Emotional Connection”) — partilha
de histdrias, espacos comuns e experiéncias conjuntas; contactos regulares que fortalecem
os lacos; ligacdo espiritual em comunidades religiosas; e sentimento de cumplicidade pelo
tempo e dedicagao investidos no grupo.
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Poderemos conceber as diferentes praticas do Cha das Quartas a partir dos principios
do Sentido de Comunidade identificados, pese embora tenhamos a perspetiva de que cada
pratica pode tocar um ou mais elementos do modelo descrito.

Ao nivel do Estatuto de Membro, o sentido de identificagdo e segurangca sao
potenciados pelo facto de se tratar de um grupo exclusivamente de mulheres e de faixas
etarias proximas (participantes e voluntarias), levando-nos a refletir sobre os critérios a
considerar no momento da criagcdo de um grupo, e no impacto que tal pode ter ao nivel do
sentimento de pertenca. Outras praticas que demonstram fortalecer este sentimento de
pertenca prendem-se com o formato ritualizado das sessdes, conferindo uma seguranca e
previsibilidade no tempo que permite renovar significados, reforcar a coesdo e facilitar a
gestao de eventuais mudangas nas vidas individuais destas mulheres.

O sentimento de Influéncia mutua no seio do grupo é essencialmente promovido por
duas caracteristicas: as relacdes de igualdade em termos de poder nas tomadas de decisdo
contribuem para um processo inclusivo desenvolvido numa légica de co-construgdo e de
validacdao do contributo individual para o todo. Muitas das atividades s3ao decididas por
todas em cada sessdao, bem como os projetos conjuntos; por outro lado ha uma motivacao
para contribuir, quer da parte das mulheres quer das voluntdrias, numa relacdo de
reciprocidade entre os atores do projeto, mas também entre o que ddo e recebem por
integrar este grupo (como utilizadoras ou voluntdrias do mesmo). Tal vai ao encontro do
conceito de reciprocidade incondicional de Bruni (2008), em que a satisfacdo vem do
comportamento em si, numa légica de motivacdo intrinseca, e ndo de uma eventual
expectativa de reacdao do outro. A titulo de exemplo, citamos algumas afirmacdes das
voluntarias sobre o Cha das Quartas: “troca de afetos muito rica”, “oportunidade de se
enriquecer espiritualmente” ou “experiéncia gratificante”.

Para a criacdo e desenvolvimento da intervencdao com este grupo foi utilizado um
leque vasto de praticas em termos de Integragcdo e Satisfacdo das Necessidades das
participantes. Houve um cuidado em respeitar estas necessidades, quer em termos da
liberdade das mulheres — cardter ndo obrigatério das sessdes, abertura do grupo para
receber tanto participantes como voluntdrias em qualguer momento — quer em termos de
dar resposta a obstaculos potencialmente impeditivos da participacdo — disponibilizacdo de
uma carrinha para o transporte de e para o espa¢o do convivio, e gratuidade das sessdes.
Uma outra dimensdo deste elemento esta relacionada com o reforco das agdes e
competéncias das participantes, o que é feito através da garantia de que todas as tarefas
tém sentido e muitas vezes um cariz produtivo, dando maior visibilidade ao trabalho das
idosas na comunidade (Gongalves et al., 2006). Ainda, as sessdes do projeto ndo sao
interrompidas para férias estando garantida as participantes a possibilidade da presenga no
encontro, dado o entusiasmo e empenho que tém manifestado.
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Por fim, as Ligagbes Emocionais Partilhadas revelam-se muito fortes neste grupo. O
facto de haver uma crenca religiosa que é comum a todas as mulheres contribui para a
coesdo do grupo. Ha a partilha de uma espiritualidade vivida com intensidade, através da
criagdo e vivéncia de momentos significativos, como sejam a hora semanal da Adoragdo no
Santuario, a orag¢dao do tergo nos encontros, e as peregrinagdes. Contribuem ainda para o
desenvolvimento de um sentimento de cumplicidade a participagdao e organizagao de
eventos — Festas de Natal, venda de livros em segunda mao, rifas, entre outros — e os
momentos de convivio informais — e.g., lanche no final de cada sessdo do Cha das Quartas.

A promocao do Sentido de Comunidade num grupo de mulheres de idade avancada
parece, assim, estar associada a “satisfacdo das necessidades” e as “ligacdes emocionais
partilhadas”, pelo que ha que ter em consideragao as praticas que conduzem a promogao
destes elementos em contextos desta natureza.

Do ponto de vista metodolégico, queremos salientar que os instrumentos de recolha
de dados utilizados foram criados para dinamizar sessdes e promover o bem-estar das
participantes. Existem, por isso, questdes inerentes a valida¢do dos instrumentos de recolha
de dados que poderdo ser melhoradas no futuro. Ainda assim, a informacgao recolhida com
estes exercicios e a respetiva analise de contelddo traz um contributo pertinente, como
esperamos ter demonstrado no presente artigo.

De referir também que o projeto contou com a participacao, desde a sua fundacao, de
um dos elementos da equipa de investigacdo. Este elemento esteve envolvido no desenho
inicial do projeto e no acompanhamento ao nivel da avaliacdo de impacto dos exercicios
desenvolvidos baseados na Psicologia Positiva, com vista a promoc¢ao de bem-estar destas
mulheres, e na respetiva andlise de dados. Trata-se ainda de uma pessoa com fortes ligacOes
pessoais e familiares a comunidade. Embora haja um nivel de subjetividade acrescido no
olhar deste elemento, tal revelou ser de uma grande riqueza no trabalho de analise e
discussdao dos dados, na medida em que este elemento da equipa tem uma vivéncia da
realidade desta vila alentejana, que lhe confere uma potencial competéncia cultural na
compreensao do processo investigativo.

O projeto Cha das Quartas, para além dos recursos comunitarios que mobiliza, tem
ainda um grande facilitador: a ndo implicacdo de qualquer investimento financeiro para a
sua concretizacdo. Nesse sentido, consideramos que este projeto € um exemplo de boas
praticas por se manter baseado nas sinergias co-criadas na comunidade.

A investigacao continua a decorrer e o proximo passo sera a consulta a representantes
significativos da comunidade, nomeadamente: forcas de seguranca, servicos da Camara
Municipal de Vila Vicosa, servicos de saude, Universidade Sénior, entre outros. Os seus
contributos serdo muito relevantes para perceber a pertinéncia e o impacto do projeto, nao
s6 ao nivel individual das mulheres, mas também ao nivel da comunidade mais alargada.
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Concluimos que ha fortes indicios de que o Cha das Quartas permite as mulheres de
idade avancada que nele participam experienciar bem-estar psicolégico em todas as suas
dimensdes, em maior ou menor grau, e que sdo fatores como a participa¢cdo na comunidade,
relacionamento interpessoal, propdsito de vida e espiritualidade, que para ele contribuem.
Verificamos igualmente que um projeto desenvolvido a partir da aplicagdo da Psicologia
Positiva pode dar lugar a metodologias e praticas inclusivas e de sucesso, promotoras de
envolvimento comunitario.

O estudo aqui apresentado revela-se, assim, socialmente eficaz e economicamente
vidvel. A abordagem proposta evidencia o impacto positivo dos ganhos bilaterais para as
participantes e para a comunidade, tornando possivel a co-constru¢gdo de uma nova
realidade ecossistémica mais rica. A nivel coletivo, o elevado nimero de novos eventos
comunitdrios, o aumento da atividade social local, e a riqueza do contributo das idosas para
o patrimdnio cultural sdo sinais de que o esforco para promover a autonomia e a
independéncia nestas idades tem um impacto positivo. Em termos do relacionamento
interpessoal, varios sdo os atores sociais que reportam formal e/ou informalmente ter visto
as suas relagdes com os elementos do grupo melhoradas e enriquecidas. Ao nivel individual,
verifica-se que o recordar de memdrias positivas do passado permitiu as mulheres a
constru¢ao de novas narrativas. Re-narrar a sua historia foi uma oportunidade de tornar o
presente mais rico e préximo: “Por vezes a velhice é suportavel esquecendo os aspetos
negativos. Todos nds passamos a nossa vida a reconstruir as nossas biografias para tornar o
nosso presente mais harmonioso” (Vaillant, 2003, pp.101-102). Consideramos, assim, que a
Psicologia Positiva podera contribuir para esta area social tendo em conta as possibilidades,
limitacOes, objetivos e metas da pessoa de idade avancada.
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Possibilities for a positive ageing: A case study based on positive psychology

Abstract

The promotion of well-being and human flourishing has been the main focus of research and intervention in the
area of Positive Psychology, encompassing the pursuit of pleasure (hedonism), and of self-growth and purpose
in life (eudaimonia). In this paper we approach ageing within a ‘gains and losses’ dialectic, and from a
perspective formed towards the compensation of difficulties and the promotion of individual potential. Positive
Psychology can contribute to this social field, taking into account the possibilities and limitations of the very old
age, as well as the individual meanings of happiness. Based on this approach, an action-research program was
developed, which has been taking place for the past three years in Alentejo. The target population was a group
of forty-three women of very old age, experiencing some levels of loneliness or with very little (or none)
community involvement. The program - Chd das Quartas (Wednesdays' Tea) - came along as a socially effective
and economically viable response that complemented local interventions. Findings suggest positive outcomes
regarding subjective well-being, life purpose, positive relationships, and community participation and
involvement.
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