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BLOCO DE NOTAS TERAPÊUTICO: UM CAMINHO 
PARA A FELICIDADE E BEM-ESTAR

Data de Submissão: 02/11/2021

Paula Isabel Gonçalves dos Santos
Psicobodycare Unipessoal, Lda

Porto-Portugal

Jorge Rodrigues Saraiva
Faculdade de Psicologia e de Ciências da 

Educação, Universidade do Porto
Porto- Portugal

Edgar Martins Mesquita
CASL – Casa de Acolhimento Sol Nascente

Monte Córdova- Portugal

Marta Silva Coelho
Psicobodycare Unipessoal, Lda

Porto-Portugal

RESUMO: Introdução: O ser humano é 
curioso, intrinsecamente motivado e procura 
frequentemente por sensações com base em 
metas e planos para superar as dificuldades e 
desafios que vão surgindo, rumo à felicidade, bem-
estar e crescimento pessoal. O presente estudo 
teve como objetivo compreender a utilidade e 
praticabilidade de um bloco de notas terapêutico, 
bloco esse composto por citações inspiradoras e 
tarefas subjacentes à felicidade e ao bem-estar. 
Metodologia: Participaram neste estudo 110 
jovens e adultos, com idades compreendidas 
entre os 18 e os 58 anos (M= 21.81; DP= 
5.34), sendo 47.3% do género masculino e 
52.7% do género feminino. Primeiramente foi 

aplicado um questionário sociodemográfico 
para recolha de dados pessoais; de seguida 
foi administrada a Escala de Manifestações do 
Bem-Estar Psicológico (Échelle de Mesure des 
Manifestations du Bien-Être Psychologique) 
que se traduz num instrumento de resposta 
do tipo Likert de cinco pontos, com cinco 
subescalas incluindo a felicidade. Finalmente, 
foi aplicada uma entrevista semiestruturada a 
fim de compreender a funcionalidade do bloco 
terapêutico. Resultados: Os resultados mostram, 
que tanto a nível qualitativo como quantitativo, 
que o bloco de notas pode assumir-se como 
um agente que fomenta a felicidade e o bem-
estar assim como reduz o humor negativo dos 
indivíduos. Discussão e Conclusão: O presente 
estudo foca a importância do bem-estar e da 
felicidade no quotidiano dos indivíduos e como 
tal assume-se como um importante contributo, 
uma vez que permitiu aferir que o bloco de notas 
conduz a resultados positivos e motivadores 
quando aplicado.
PALAVRAS-CHAVE: Adultos; Bem-Estar; 
Felicidade; Juventude

THERAPEUTIC NOTEPAD: A PATH TO 
HAPPINESS AND WELL-BEING

ABSTRACT: Introduction: Human beings are 
curious, intrinsically motivated and often look for 
sensations based on goals and plans to overcome 
the difficulties and challenges that arise, towards 
happiness, well-being, and personal growth. The 
present study aimed to understand the usefulness 
and practicality of a therapeutic notepad, which is 
composed of inspiring quotes and tasks underlying 
happiness and well-being. Methodology: 110 
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young people and adults, aged between 18 and 58 years (M= 21.81; SD= 5.34) participated 
in this study, with 47.3% male and 52.7% female. First, a sociodemographic questionnaire 
was applied to collect personal data; then was administered the Psychological Well-Being 
Manifestations Scale (Échelle de Mesure des Manifestations du Bien-Être Psychologique) 
which translates into a response instrument five-point likert type  with five subscales including 
happiness. Finally, a semistructured interview was applied to understand the functionality of 
the therapeutic notepad. Results: The results show, both qualitatively and quantitatively, that 
the notepad can be assumed as an agent that promotes happiness and well-being as well as 
reducing the negative mood of individuals. Discussion and Conclusion: This study focuses 
on the importance of well-being and happiness in the daily lives of individuals and as such is 
an important contribution, as it that allowed to gauge that the notepad leads to positive and 
motivating results when applied.
KEYWORDS: Adults; Welfare; Happiness; Youth

1 |  INTRODUÇÃO
O ser humano é curioso, intrinsecamente motivado e procura constantemente por 

sensações com base em objetivos e planos, tendo em vista ultrapassar dificuldades e 
desafios, mas também fomentar relacionamentos calorosos e avançar (numa perspetiva 
hedonista1) em direção à felicidade, ao bem-estar e a um crescimento pessoal. Todos 
estes elementos motivacionais positivos identificam-se de forma comum num quadro de 
diferentes culturas, idades, experiências de vida, períodos históricos e genéticos (REEVE, 
2018).

De acordo com TANTAM (2014) pesquisas anteriores revelam que pessoas felizes 
partilham algumas características entre si como é o caso de sólido sentido de controlo, 
maiores níveis de autoestima, tendência para serem extrovertidos, perspetiva de otimismo 
e uma rede de suporte social estável. Tanto os homens como as mulheres estão geralmente 
felizes, na mesma matriz de atividades embora nem sempre se conste essa tendência 
(BODY-WILSON, MCCLURE e WALKEY; KRUEGER, 2007; PETERSON, 2000).

A felicidade e o bem-estar, ambos conceitos em debate nesta investigação 
apresentam uma flexibilidade com sobreposição de significados e de teorias, o que 
desencadeia um grande número de modelos e de perspetivas como por exemplo a teoria 
de autodeterminação de RYAN e DECI (2008), o modelo de bem-estar social de KEYES 
(1998) o modelo das quatro qualidades de vida e índex dos anos de vida feliz proposto por 
VEENHOVEN (2013).

Neste contexto, o bem-estar subjetivo diz respeito a um termo geral que tem como 
core a avaliação das próprias pessoas acerca das suas vidas, em relação aos pensamentos 
e emoções, uma reflexão global de satisfação de vida, desenvolvendo a teoria SWB2 
(DIENER e TOV, 2009). Esta teoria centra-se nos aspetos externos e internos que 

1 O hedonismo é uma doutrina, ou filosofia de vida, que defende a procura por prazer como finalidade da vida humana.
2 Subjective Well-Being Theory.
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representam influência na vida dos indivíduos. Porém, o principal interesse passa sempre 
pelo indivíduo e pela sua subjetividade, isto é, fatores como saúde, conforto ou riqueza 
são potenciais influências ao nível do bem-estar subjetivo. Da mesma forma, fatores como 
personalidade, relações sociais ou recursos materiais são considerados determinantes 
críticos do bem-estar subjetivo. Esta ideia assume-se como a base da teoria SWB, que 
fomenta a importância de se viver em sociedades cooperativas nas quais a confiança é 
reforçada (DIENER e TOV, 2009). Contudo, esta teoria apresenta algumas críticas, entre 
elas o facto de evidenciar uma perspetiva positivista limitada, na qual os seus valores são 
apenas avaliados com base no impacto positivo que produzem na qualidade de vida das 
pessoas, e não como um fim em si mesmo (MARTINO, 2017).

Para além do que foi mencionado anteriormente, o bem-estar pode ainda englobar 
elementos tradicionais de valor moral, como é o caso do egoísmo racional (que direciona a 
pessoa para maximizar o próprio bem-estar) e o utilitarismo ético (que direciona a pessoa 
a maximizar o bem-estar de todos) e identifica as virtudes como traços através dos quais o 
indivíduo se rege com o intuito de alcançar um outcome positivo. Desta forma, o bem-estar 
está ligado de forma conceitual à benevolência e bondade, atitudes de cuidado pessoal e 
preocupação pessoal (RAIBLEY, 2011).

A natureza do bem-estar está intimamente ligada aos conceitos de benefício e dano, 
ou seja, quando um indivíduo beneficia o outro, essa pessoa produz um impacto positivo 
no bem-estar do outro. Por sua vez, o mesmo acontece de forma antagónica em relação ao 
dano, mais concretamente, quando um indivíduo prejudica outro, essa pessoa produz um 
impacto negativo no bem-estar do outro (FELDMAN, 2016).

Relativamente à felicidade, este conceito diz respeito a um construto em que muitos 
filósofos contemporâneos sustentam que exprime propriedade psicológica que se traduz 
no facto de o sujeito se sentir feliz no momento ou de apresentar felicidade episódica. Esta 
característica dinâmica de felicidade representa uma variedade de teorias acerca da sua 
natureza, incluindo várias formas de hedonismo sobre a felicidade, o desejo/satisfação 
sobre felicidade, a “felicidade objetiva” de KAHNEMAN (1999) e a teoria do estado 
emocional da felicidade (FELDMAN, 2016).

Importa notar, que a utilização da expressão “seja feliz” no nosso quotidiano, e de 
forma mais específica a expressão “está feliz agora”, proporcionam, de forma frequente, 
o acesso epistémico social em sintonia com a felicidade episódica, o que irá permitir que 
o indivíduo se foque na sensação de “sentir-se bem” para si e para os outros (RAIBLEY, 
2011). Deste modo, e apesar dos altos e baixo ao longo da vida, a maioria das pessoas 
tende a ser feliz de forma razoável e consegue adaptar-se às dificuldades e desafios, 
voltando a um nível de felicidade equilibrado. Esse nível habitual de felicidade pode 
representar implicações a longo prazo como é o caso dos fatores protetores (DUNCAN, 
2010; ERIKSSON, RICE e GODIN, 2007).

O conceito de felicidade pode apresentar outro significado tal como constatou o 
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filósofo HAYBRON (2007) ao dizer que as expressões “é feliz” ou “ser feliz”, expressam 
uma propriedade psicológica diferente de o sujeito possuir uma característica robusta 
de ser feliz de forma convencional. Esta perspetiva do autor resulta, em parte, do foco 
que os indivíduos atribuem à felicidade como um objetivo de vida. Como tal, esta forma 
de felicidade é concebida como uma condição emocional, o que a diferencia de traços 
de personalidade, temperamento ou pontos de referência (set-points), uma vez que 
envolve disposições para responder a acontecimentos de vida, sendo particularmente 
sensíveis às circunstâncias da vida e às mudanças que ocorrem no ambiente. A nível 
temporal, as condições emocionais persistem por períodos de tempo mais curtos do que 
o temperamento/traços de personalidade e podem alternar-se ao longo do tempo com as 
condições emocionais de valência oposta (DIENER e TOV, 2009).

Relacionando os conceitos de felicidade e bem-estar, um dos psicólogos que explorou 
e fomentou este campo misto foi Martin Seligman, um dos pais do movimento “Psicologia 
Positiva” (SELIGMAN e CSIKSZENTMIHAYLYI, 2000). A teoria deste autor defende que 
a felicidade engloba emoções positivas, envolvimento e significado e foi desenvolvida 
com base numa teoria do bem-estar que abrangia mais dois domínios: relacionamentos e 
conquistas (SELIGMAN, 2011). Dentro desta área de pesquisa, os autores RYAN e DECI 
(2008) elaboraram um modelo integrativo de determinantes motivacionais de felicidade 
e autorrealização, que foi baseado na teoria das necessidades psicológicas básicas: 
relacionamento, competência e autonomia. Esta teoria foca tanto no conteúdo de um 
objetivo ou meta que se procura alcançar como nas razões dessa tentativa de atingir a 
meta que podem influenciar o bem-estar do sujeito. Desta forma, as condições ambientais 
e sociais são responsáveis por estimular ou dificultar o crescimento humano com recurso 
a três necessidades básicas tanto para a motivação extrínseca como para a intrínseca 
(RYAN e DECI, 2000).

FELDMAN (2016) aponta que existe significativamente uma maior concordância 
entre os filósofos sobre o construto de bem-estar do que sobre a felicidade. Sendo assim, 
um indivíduo relata altos níveis de bem-estar quando a sua vida se desenvolve de forma 
favorável e prazerosa, mesmo que lhe seja exigida virtude moral, o valor do bem-estar é 
conceitualmente distinto do seu valor moral e também do seu valor estético (exemplo: uma 
história pode ser interessante por ser tratada como um objeto de contemplação).

O contexto da escolha da amostra de jovens e adultos espelha o core do 
desenvolvimento humano, em que a mudança é marcada por fenómenos novos que 
englobam distintos aspetos do desenvolvimento (emocional, físico e psicossocial) numa 
rede de interações. Esta mudança geralmente apresenta uma natureza sistemática e 
adaptativa (PAPALIA e FELDMAN, 2013).

Em síntese, a revisão bibliográfica parece apresentar uma perspetiva caracterizada 
pelo humanismo e positivismo, uma forte ligação entre felicidade e bem-estar, através da 
qual o ser humano procura por estabilidade benéfica e prazerosa e fonte de motivação a 
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fim de fomentar o seu desenvolvimento pessoal.

2 |  OBJETIVOS DO ESTUDO
Foi do interesse da equipa de investigação construir e divulgar um bloco de notas 

terapêutico, no qual os jovens e os adultos refletem acerca do seu estado de bem-estar 
e de felicidade, bem como são trabalhadas as capacidades de adaptação e de integração 
na sociedade. Este estudo, de cariz quantitativo e qualitativo, teve como objetivo abordar 
por um lado a praticidade de um bloco de notas terapêutico tanto em jovens como em 
adultos e em simultâneo promover a felicidade e o bem-estar dos sujeitos, proporcionando 
dessa forma uma melhor qualidade de vida e reduzindo o eventual humor negativo dos 
participantes. 

3 |  METODOLOGIA

3.1 Participantes
Participaram neste estudo 110 jovens e adultos, com idades entre os 18 e os 58 anos 

(M= 21.81; DP= 5.34), sendo 52.7% do género feminino e 47.3% do género masculino. 
No que toca ao estatuto profissional, 6.4% encontravam-se desempregados, 14% eram 
estudantes, 12.4% estudantes e estavam empregados, 45% estavam empregados por 
outra pessoa, 14.2% eram pessoas autónomas e 36% apresentavam mais do que uma 
fonte de emprego. Relativamente ao estado civil, 34.2% eram solteiros, 38.7% eram 
casados, 17.8% estavam em união de facto, 7.5% eram divorciados e 1.8% apresentavam 
outro estado civil. No que diz respeito ao estatuto socioeconómico, 9.1% pertenciam a 
um estatuto baixo, 30% apresentavam um estatuto médio-baixo, 52.7% apresentavam um 
estatuto médio, 6.4% possuíam um estatuto médio-alto e 0.9% possuíam um estatuto alto. 
Referentemente ao grau de satisfação com a vida, 0.1% encontravam-se nada satisfeitos, 
0.6% mostravam-se pouco satisfeitos, 19.9% moderadamente satisfeitos, 47.3% satisfeitos 
e 32.1% muito satisfeitos.

3.2 Material
Com o objetivo de recolher informações sociodemográficas acerca dos participantes, 

como é o caso da idade, género, estatuto profissional, estado civil, estatuto socioeconómico 
e grau de satisfação com a vida, foi aplicado um questionário sociodemográfico. 
Paralelamente, e para avaliar o bem-estar e a felicidade optou-se pela versão portuguesa 
da Échelle de Mesure des Manifestations du Bien-Être Psychologique- ÉMMBEP (MASSÉ 
et al., 1998). Este instrumento foi validado para a população portuguesa por MONTEIRO, 
TAVARES e PEREIRA (2012) e diz respeito a uma escala constituída por 25 itens divididos 
em seis subdimensões: autoestima (4 itens), equilíbrio (4 itens), envolvimento social (4 
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itens), sociabilidade (4 itens), controlo de si e dos acontecimentos (4 itens) e felicidade 
(5 itens). O sujeito tem de indicar para cada área a sua resposta numa escala Likert de 5 
pontos em que 1= Nunca e 5= Quase sempre. Quanto maior for a pontuação obtida, maior 
será o bem-estar psicológico percebido pelo indivíduo.

Importa referir que no presente estudo, foi obtida uma boa consistência interna 
global (α= 0.90), sendo que como nota de interesse é pertinente mencionar que a subescala 
de felicidade apresentou um alfa de 0.88, em consonância com os valores psicométricos 
originais (MASSÉ et al., 1998), sendo que níveis adequados de consistência interna global 
se traduzem em alfas de 0.93. As seis subescalas em questão, apresentaram valores 
oscilando entre 0.71 para envolvimento social e 0.85 para felicidade.

Por último, e tendo em conta o bloco de notas terapêutico (Figura 1), este material 
foi construído para o presente estudo, sendo composto por citações e pensamentos 
inspiradores e tarefas, que os participantes podem partilhar com quem quiserem e não é 
de natureza obrigatória. Estas atividades apresentam como core ajudar os indivíduos em 
direção ao bem-estar e à felicidade. No final do bloco, os participantes encontram três tipos 
de folhas coloridas: azuis (pensamentos/assuntos prazerosos); amarelas (pensamentos/
assuntos neutros) e vermelhas (pensamentos/assuntos preocupantes). Neste caso, foi 
administrada uma entrevista semiestruturada, utilizada para perceber a funcionalidade 
deste material.

Figura 1.Capa do Bloco de Notas Terapêutico
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3.3 Procedimentos
Numa primeira frase, e após a escolha da escala e elaboração do questionário 

sociodemográfico, foram realizados dois pré-testes nos quais surgiram alterações 
estruturais e semânticas. Consequentemente foi administrado um formulário, no qual não 
seria incluído nenhum dado que permitisse a identificação do participante. Esse protocolo foi 
colocado online, através da plataforma Google Docs do Google Drive, tendo sido divulgado 
através do Facebook assim como em outras redes sociais mas também em grupos de 
estudantes, associações de juventude e espaços públicos de convívio. 

Todos os participantes foram informados acerca da natureza voluntária do estudo, 
sendo que lhes foi garantido o anonimato e confidencialidade dos dados. Este método 
também permite que os investigadores experimentem uma ampla gama de indivíduos. A 
recolha de dados ocorreu entre outubro de 2014 e fevereiro de 2015.

O presente estudo encontra-se de acordo com os princípios éticos da investigação 
científica, tal como definidos pela Ordem dos Psicólogos Portugueses (OPP) assim como 
de acordo com as orientações da American Psychological Association (APA) no que toca à 
condução de estudos em humanos. 

Por fim, os dados recolhidos foram analisados através do programa estatístico 
Statistical Package for the Social Sciences versão 22.0 (CORPORATION, 2013). A divisão 
etária presente nesta amostra é apoiada pela investigação de PAPALIA e FELDMAN (2013).

4 |  RESULTADOS
No que se refere à perceção de bem-estar e de felicidade nos participantes, e dado 

que não havia uma tabela de scoring, foi necessário recorrer a uma referência teórica 
(cálculo da mediana teórica) para que fosse possível comparar as médias obtidas. O 
ponto de corte foi de 36. A análise descritiva referente às respostas da EAPEU (Tabela 
1) apresentou: M= 58.85; DP= 9.18, o que indica que os indivíduos apresentam níveis 
significativamente moderados ao nível do bem-estar psicológico.

M DP Mediana Mínimo Máximo
58.85 9.18 53.00 17 60

Tabela 1. Estatística descritiva do PASS total

Relativamente ao género, e quando comparadas as médias entre os grupos 
de estudantes do género masculino e do género feminino (Tabela 2) foram verificadas 
diferenças estatisticamente significativas entre homens e mulheres, o que indica que os 
indivíduos do género masculino percecionam um menor bem-estar quando comparados 
aos indivíduos do género feminino (t(97)= 2.076; p= 0.043).
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Homem M (DP)
n=53

Mulher M (DP)
n=58 T-teste

PASS total 35.35 (7.72) 32.53 (6.45) t (97)= 2.076; p= 
0.043

Tabela 2. Comparação dos resultados do PASS total por sexo

No que diz respeito à idade, quando comparadas as médias entre os grupos etários 
(Tabela 3), verificaram-se diferenças estatisticamente significativas entre os jovens e os 
adultos, o que quer dizer que os jovens percecionam um maior bem-estar em comparação 
com os adultos (t(110)= 2.080; p= 0.046).

Jovens M (DP)
n=59

Adultos M (DP)
n=51 T-teste

PASS total 35.33 (7.68) 35.33 (6.41) t (110)= 2.080; p= 0.046

Tabela 3. Comparação dos resultados do PASS total por idade.

Em relação ao grau de satisfação com a vida (Tabela 4), não foram verificadas 
diferenças estatisticamente significativas entre os participantes nada ou pouco satisfeitos, 
moderadamente satisfeitos, satisfeitos e muito satisfeitos (F (4; 104)= 1.441; p> 0.226).

Nada/ Pouco 
Satisfeitos.

n=5

Moderadamente 
Satisfeitos

n=20

Satisfeitos
n=52

Muito 
Satisfeitos

n=32
ANOVA

PASS 
total

34.40
(7.70) 36.70 (6.90) 33.73 (7.90) 32.19 (5.70) F(4; 104)=1.441

p= 0.226

Tabela 4. Comparação dos resultados do PASS por grau de satisfação com a vida.

No que concerne à análise de conteúdo das tarefas do estudo, foi possível observar 
que os participantes partilharam características semelhantes e benéficas como é o caso 
da empatia, honestidade e ajudar os outros. Os participantes identificaram os familiares 
como aquelas pessoas mais significativas (100%), de seguida os amigos (80%) e por fim os 
animais de companhia/estimação (65%). Nas entrevistas semiestruturadas, os indivíduos 
indicaram tanto como ponto positivo como ponto negativo a menção da família, o que 
por sua vez quer dizer que a família funciona como um suporte social primário enquanto 
os pares e os amigos se assumem como um suporte social secundário. Foi notório que 
os participantes demonstraram empenho e interesse na realização das tarefas propostas 
como forma de reflexão ao seu bem-estar e felicidade. 

Por fim, é possível citar expressões utilizadas de forma frequente: “Sinto-me bem 
comigo mesma porque sei que a minha família está sempre comigo tanto nos bons como 



 
A psicologia e a exploração da percepção, cognição, emoção e personalidade 2 Capítulo 8 68

nos maus momentos.”; “Sempre fui uma pessoa feliz pois tenho conseguido concretizar os 
meus sonhos.”; “Ser pai preenche-me, fazendo-me sentir bem. Educar e ser pai ou mãe 
custa e dá trabalho, mas é de todo gratificante!”

5 |  DISCUSSÃO/CONCLUSÃO
No presente estudo, a média da escala EAPEU total (M= 58.85; DP= 9.18) 

demonstrou que os inquiridos apresentaram níveis significativamente moderados no que 
toca ao bem-estar psicológico. Neste sentido, outras investigações que também utilizaram 
instrumentos de autorrelato, com escala tipo Likert de cinco pontos, também apresentaram 
médias semelhantes no ponto médio de respostas dos instrumentos, indicando assim que 
os participantes desses estudos também percecionaram de forma significativa e positiva o 
bem-estar e a felicidade (LUN e BOND, 2016; TANTAM, 2014).

Adicionalmente, foi verificado que as mulheres percecionam um maior bem-estar 
do que os homens, o que vai de acordo com as investigações realizadas por GRAHAM e 
CHATTOPADHYAY (2013) e HELLIWELL, LAYARD e SACHS (2012). Tal fenómeno pode 
estar relacionado com as construções sociais subjacentes ao bem-estar consequente e à 
felicidade (LUN e BOND, 2016).

Cumulativamente, e tal como esperado, foi possível observar que os jovens 
apresentam níveis maiores de bem-estar, valores esses estaticamente significativos 
quando comparados com os dos adultos, o que vai de acordo com a literatura que evidencia 
que a juventude “consome” mais atividades prazerosas e de bem-estar (FELDMAN, 2016; 
GRAHAM e CHATTOPADHYAY, 2013).

A presente investigação apresentou algumas limitações. Em primeiro lugar o facto 
de o formulário ser longo na perceção dos inquiridos, o que pode ter enviesado as respostas 
elaboradas. Esta limitação assume-se como um facto a considerar dado que limitou a 
equipa de investigação na sua aplicação e no consumo de tempo, uma vez que ocorreram 
algumas recusas de resposta. Porém, e de forma geral, o feedback foi relativamente positivo, 
mesmo depois da adaptação via eletrónica. Para além disso, outra limitação, prendeu-se 
com o facto de a presente amostra ser de conveniência, o que obrigou a que fossem feitas 
restrições no que toca às conclusões ao nível da generalização dos resultados. 

Em suma, e apesar dos entraves anteriormente mencionados, os autores consideram 
que o presente estudo se assume como um importante contributo para a investigação ao 
nível do bem-estar e da felicidade, dado que a criatividade na construção do bloco de 
notas terapêutico permitiu a elaboração de uma avaliação que ditou resultados positivos e 
motivadores quando utilizada esta ferramenta. 
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