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Resumo

Este estudo parte da ideia de que o processo criativo estd intimamente ligado ao processamento
emocional (Gross & Ford, 2024) e inspira-se em Shafir (2016), que defende a importancia da
expressao corporal como meio essencial, mas pouco explorado, de regulagao emocional. Com
base neste enquadramento, a investigacdo procurou analisar os efeitos de uma sessdo de
Biodanza, uma pratica de movimento holistico (Holistic Movement Practice, HMP), em
indicadores de regulacdo e expressao emocional, envolvendo uma amostra de 88 participantes.
Foram aplicados dois questionarios de caracter maioritariamente quantitativo, antes ¢ depois da
sessdo, incluindo no segundo a versdo traduzida do Process Model of Emotion Regulation
Questionnaire (PMERQ). Os resultados ndo confirmaram as hipdteses iniciais, mas revelaram
padrdes de resposta associados a estratégias regulatorias conhecidas, como a Consideracao de
Beneficios, a Supressao Expressiva e o Evitamento de Conflitos, acompanhadas por mudangas
emocionais e comportamentais semelhantes as descritas em estudos anteriores. A andlise
qualitativa dos testemunhos mostra que os participantes percebem a pratica como um
“laboratdrio afetivo” (Toro, 2002), sugerindo o seu potencial para o desenvolvimento pessoal,
comunitario e clinico. Dada a natureza exploratoria do estudo e a escassez de investigacoes
nesta area, os resultados reforcam a importancia de estudos futuros que aprofundem a

compreensao da relagcdo entre mente e corpo na regulacao emocional.

Palavras Chave: biodanza, regulagdo emocional, expressao corporal, pratica de
movimento holistico, desenvolvimento cognitivo & percetivo (2820), arte & musica &

movimento terapia (3357)
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Abstract

This study builds on the premise that the creative process is intrinsically linked to emotional
processing (Gross & Ford, 2024) and draws inspiration from Shafir (2016), who emphasises
the importance of bodily expression as an essential, yet often underutilised, pathway for
emotional regulation. Within this theoretical framework, the present research set out to
investigate the effects of a Biodanza session, a Holistic Movement Practice (HMP), on
indicators of emotional regulation and expression, involving a sample of 88 participants. Two
predominantly quantitative questionnaires were administered before and after the session, with
the second including the translated version of the Process Model of Emotion Regulation
Questionnaire (PMERQ). Although the quantitative findings did not confirm the initial
hypotheses, they revealed response patterns consistent with established regulatory strategies—
namely Benefit Consideration, Expressive Suppression, and Conflict Avoidance—
accompanied by emotional and behavioural changes in line with previous research. The
qualitative analysis of participants’ testimonies further suggests that the practice was
experienced as an “affective laboratory™ (Toro, 2002), highlighting its potential relevance for
personal, community, and clinical development. Given the exploratory nature of the study and
the limited empirical evidence available in this area, the findings underscore the need for further
research to deepen and broaden the understanding of the mind—body interplay in emotional

regulation.

Key Words: biodanza, emotional regulation, corporal expression, holistic movement
practice, cognitive & perceptual development (2820), art & music & movement therapy

(3357)
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O que aconteceria se, em vez de apenas construirmos a nossa vida, nos entregassemos
a loucura e a sabedoria de danca-la?

Roger Garaudy

O Esculpir Emocional através do Movimento: A Biodanza enquanto pratica reguladora

de estados emocionais

A regulagdao emocional ¢ amplamente reconhecida como uma competéncia fundamental para o
bem-estar psicologico. Embora na literatura este tema seja associado a abordagens
predominantemente cognitivas, Shafir (2016) propde que a expressdo corporal ¢ uma via
essencial e complementar neste processo regulatorio. Esta proposta, com suporte
neurofisioldgico, permite considerar que a explora¢do do movimento pode auxiliar na
incorporagdo e no desenvolvimento de padrdes de regulacdo mais adaptativos (Kaul 2024).
Porém, para além do reconhecimento da dimensao somatica, persiste na literatura uma escassez
de estudos que investiguem de que forma abordagens que impliquem expressdo motora
permitem operacionalizar concretamente esta premissa tedrica (Moratelli et al., 2023).

Uma resposta promissora para colmatar esta escassez encontra-se no campo das terapias
artisticas expressivas, onde o processo criativo surge intimamente ligado ao processamento
emocional (Gross & Ford, 2024). Seja pela pintura, pela escrita, pela musica ou pelo
movimento, a expressao artistica permite a externalizacao das emogdes, o seu alivio e eventual
reorganizacgdo subjetiva (Barnett & Vasiu, 2024). Por exemplo, um estudo piloto concretizado
por Van Den Broek e colaboradores (2011) sugere que em comparagdo com terapias verbais
(e.g., psicoterapia), as terapias artisticas expressivas revelam particular eficacia na evocacao de
processos de autorreflexdo acompanhados por estados de alegria e prazer espontaneos.

Entre as vérias modalidades expressivas encontramos a danga que, por permitir ao ser
humano a externalizagdo das suas emocgdes de forma ndo verbal, promove processos de
consciéncia corporal e reconhecimento emocional (San-Juan-Ferrer & Hipola, 2020; Zhang &
Whei, 2024). Segundo Gruber e colaboradores (2022), os processos anteriormente mencionados
sdo cruciais para o desenvolvimento de padrdes de expressdo emocional adaptativos. Numa
vertente espontanea, i.e., ndo estruturada, a danca permite a criagdo de um espago de coping
emocional no qual ¢ concretizada a modulagdo subjetiva da experiéncia emocional (Bernardi et
al., 2017). E precisamente neste dominio de regulagio emocional através do movimento que se

insere a Biodanza, uma pratica recentemente categorizada por Hickam e colaboradores (2022)



como danga terapfutica, uma vez que estimula a interocep¢do corporal aliada a uma
externaliza¢do emocional de forma predominantemente nao verbal. Conceptualizada em 1960
por Rolando Toro, a Biodanza constitui um sistema pedagdgico enraizado na triade musica-
movimento-vivéncia. Cada sessdo, designada por vivéncia, promove a presenga € a expressao
auténtica do individuo através da experiéncia coletiva, na qual o olhar, o toque e a interagao
interpessoal desencadeiam processos de reconhecimento e integragdo da identidade (Toro,
2002). Enquanto sistema de desenvolvimento humano, a pratica permite ao praticante descobrir
a sua “propria danca”, integrando as emogdes € 0s movimentos que estas suscitam (Rosa et al.,
2019).

O reconhecimento internacional da qualidade da comunidade portuguesa de Biodanza
demonstra-se pela presidéncia de um portugués na International Biocentric Federation (IBF),
orgado que certifica a pratica (APFB, 2024). Esta exceléncia formativa materializa-se, por um
lado, na contabilizacdo de 174 profissionais certificados (IBF, sd) e, por outro lado, numa
pratica consolidada que abrange cerca de 1500 praticantes regulares que tem vindo a expandir
a sua interven¢ao em contextos pedagogicos, organizacionais e de saude (APFB, 2024). Importa
reconhecer, contudo, que dada a natureza comunitéria e a diversidade de contextos em que tem
vindo a ser aplicada, este nimero pode ndo espelhar a dimensao total da pratica.

Num ambiente seguro e livre de julgamentos, guiado por um facilitador certificado,
potenciam-se a autoestima, a autoconfianga e a comunicagdo empatica, favorecendo
aprendizagens aplicaveis ao quotidiano (Rosa & Di Palma, 2019). Investigagdes recentes
reiteram os beneficios da pratica, como promotora de resiliéncia em periodos de crise (Zilka &
Tempel, 2024), de qualidade de vida, atenuando sintomatologia ansiosa (Ferraro et al., 2022) e
depressiva (Quevedo et al., 2021). Nao obstante a consisténcia dos beneficios identificados,
autores como os supracitados reconhecem que a producdo académica em Biodanza permanece

incipiente, carecendo de mais investigacao especialmente no ambito da Regulagdo Emocional.

Perante este cenario e inspirado pelo potencial da pratica, o presente projeto de
investigacdo propde-se a explorar os processos de regulacdo emocional suscitados pela
Biodanza. Para tal, o seu desenvolvimento sera orientado por dois objetivos especificos:
inicialmente, identificar o leque de estratégias mobilizadas pelos praticantes; e posteriormente,
analisar em que medida, varidveis como a proficiéncia e a frequéncia de pratica modulam a

selecdo e a eficacia percebida dessas estratégias.



CAPITULO 1
Revisao Literaria

Dance is one of the most ancient forms of healing. (Koch et al.,2014, p.46)

1.1 Biodanza

A Biodanza insere-se no quadro das Holistic Movement Practices (HMPs), praticas expressivas
enraizadas em filosofias de caracter holistico que ultrapassam a mera atividade fisica, uma vez
que articulam de forma intencional o movimento, a consciéncia e o desenvolvimento pessoal
numa perspetiva integrativa (Vergeer et al. 2021). Conceptualizada como pedagogia social
holistica, a sua base epistemoldgica emerge da articulacdo de contributos provenientes das
ciéncias da vida (e.g. psicologia, antropologia, biologia, sociologia) bem como de investigacdes
na area das neurociéncias (Rosa et al., 2019). Deste modo, a Biodanza configura-se como uma
intervengdo pedagdgica e somadtica, orientada para a promoc¢do da homeostasia e para o

fortalecimento da expressdo individual (Toro, 1991).

Criada por Rolando Toro na década de 1960, a Biodanza também designada por Sistema
Rolando Toro (SRT) surgiu com o intuito de “humanizar™ a pratica psiquiatrica (Toro, 1991).
Inspirado em praticas ancestrais de celebracdo e cura, Toro realizou as suas primeiras
investigacdes no Hospital Psiquiatrico de Santiago do Chile, onde observou o impacto que a
danga, enquanto expressao corporal guiada pela musica, exerceu na esfera emocional e
comportamental dos seus pacientes. Com base nas suas investigagdes, Toro define a Biodanza
como um “sistema de integragdo afetiva, renovacdo organica e reaprendizagem das fungdes
originarias da vida” organizado em torno de cinco dimensdes essenciais (/inhas de vivéncia) a
expressao humana: vitalidade, afetividade, criatividade, sexualidade e transcendéncia (Toro,

2002).

Concebida como uma “pedagogia do contacto™ (Toro, 2002), a Biodanza fundamenta-se
num modelo teodrico-vivencial que promove a participagdo consciente e afetiva no mundo,
estimulando a ampliacdo da consciéncia individual e a integragdo psicomotora e emocional
(Stiick & Villegas, 2017; Brito et al., 2021). Esta, segundo Stueck e Tofts (2016), promove
processos de autorregulacao e o fortalecimento da identidade pessoal e relacional, através de
aprendizagens de natureza corporal e emocional concretizadas em sessdes em grupo,

designadas por vivéncias (Stueck & Tofts, 2016).



Toro (2010, citado em Zilka 2023) reitera o caracter unico de cada vivéncia, realcando a
sua natureza definida pela subjetividade, temporalidade e consciéncia. De acordo com esta
perspetiva, a musica e as diretrizes do facilitador funcionam como catalisadores que moldam a
expressao da subjetividade individual no momento presente, criando as condi¢des para uma
integracdo consciente da experiéncia. Esta triade conceptual implica que a vivéncia,
interpretada pela identidade singular do praticante (subjetividade), ocorra de forma irrepetivel
no aqui-e-agora (temporalidade) e subsequentemente seja passivel de reflexdo imediata ou

posterior (consciéncia).

Constituindo o ntcleo metodologico da Biodanza, as vivéncias organizam-se em trés
momentos: (1) uma roda inicial de partilha voluntaria sobre a vivéncia anterior; (2) um breve
enquadramento teorico e filosofico da vivéncia; e (3) a realizacdo de exercicios, introduzidos e
guiados pelo professor, designado por facilitador (Giannelli & Mingarelli, 2015). E
precisamente nesta fase central de exercicios que o processo se concretiza, sendo mediado por
sequéncias musicais selecionadas e conduzido por um facilitador, com o objetivo de promover
a proximidade, o sentimento de pertenca e a expressdo emocional, elementos centrais ao bem-

estar e a vinculagao (Zilka, 2023).

O enquadramento tedrico-vivencial da Biodanza, alicercado numa abordagem experiencial
(learn by doing), ao promover a integragdo das emog¢des no movimento, desencadeia, segundo
Rosa et al. (2019), processos de reestruturacdo cognitivo-afetiva, regulacdo interpessoal e
autorreflexdo. Deste modo, cria condigdes para que o praticante reconheca as suas
vulnerabilidades, acolha a diversidade do grupo e se integre num espaco seguro, no qual o
facilitador adota uma postura que promove a igualdade entre os elementos do grupo, a liberdade

de expressao e o crescimento coletivo (Rocha et al., 2024).

A eficacia da pratica decorre precisamente da integracdo sinérgica entre 0 movimento
expressivo, enquanto veiculo de regulagdo emocional, e o contexto relacional em que este se
insere (Zilka, 2023). Configurando-se assim como uma pratica expressiva que permite a criagao
de um espago seguro e estruturado, promotor de saude emocional e do fortalecimento de
relacdes interpessoais (Ferraro et al., 2022), favorecendo simultaneamente o desbloqueio de
tensdes somaticas € a emergéncia de aprendizagens pedagdgicas (Rosa & Palma., 2019). O
método assume particular relevancia em pessoas com dificuldades em expressar verbalmente

as suas emocoes (Serlin, 2020; Stueck et al., 2019).



O potencial terapéutico da Biodanza ¢ sustentado pela capacidade de modulagdo do sistema
nervoso, ativando sequencialmente os sistemas simpdatico e parassimpatico para induzir um
estado de equilibrio psicofisioldgico, caracterizado pela estabilizacdo afetiva e reducao da
ansiedade (Stueck et al., 2009). Este mecanismo de regulagcdo neurofisioldgica encontra suporte

empirico na eficacia da pratica ao longo de todo o ciclo de vida e em diversos contextos.

No inicio de vida, no ambito do desenvolvimento infantil, a Biodanza demonstra um
impacto positivo na regulagdo emocional e nas competéncias sociais. Greaves et al. (2016),
com base num estudo experimental, recorreram a um programa adaptado que constatou
melhorias estatisticamente significativas na gestao emocional das criangas, avaliadas através do
Emotion Questionnaire (Rydell et al., 2003). De forma complementar, Zilka (2023) com base
num estudo qualitativo longitudinal em contexto pré-escolar demonstrou que a pratica regular
ao longo de trés anos promoveu competéncias sociais € emocionais, como a empatia, a aceitagao

entre pares, o sentimento de pertenca e a iniciativa social.

Ja no contexto universitario, Lopez-Rodriguez e colaborades. (2017) observaram reducoes
significativas no stress percebido e em sintomas depressivos, através da conducdao de um
programa de quatro semanas em contexto universitario com sessdes semanais, tendo por base
medig¢des pré-intervengdo e pds-intervencdo. Entre profissionais em atividade, como docentes,
a pratica semanal de Biodanza demonstra efeitos sequenciais na regulagdo psicofisiologica: a
curto prazo, promove a recuperagdo e modulagdo do sistema nervoso simpatico,
proporcionando maior capacidade de recuperacdo, ativacao e melhoria do humor e, a longo
prazo, conduz a melhorias sustentadas no bem-estar, como reducdo da impaciéncia e na

ampliacdo da expressdo emocional (Stueck et al., 2009).

A Biodanza revela outros tipos de beneficios quando usada em populagdes portadoras de
doenca. Investigacdes realizadas com mulheres diagnosticadas com fibromialgia demonstraram
que a pratica da Biodanza reduz significativamente a dor cronica reportada (Carbonell-Baeza
et al., 2010; Segura-Jiménez et al., 2017). Para além de contextos clinicos convencionais, em
ambientes de crise e adversidade social, a pratica demonstra facilitar a regulagdo emocional e
fisiologica, proporcionando sensagdes de cura, suporte emocional, resiliéncia e seguranca

(Zilka & Tempel, 2024).

Por fim, em populac¢des mais velhas, a Biodanza surge como recurso promotor de qualidade
de vida, combatendo o isolamento social e o refor¢o do sentimento de presenga (D’ Alencar et

al., 2008). Estudos recentes destacam ainda o seu impacto em doencgas neurodegenerativas,



como a doenga de Parkinson, onde foram observadas melhorias nas dimensdes motoras,

cognitivas e sociais apds a participacao em programas de Biodanza (Vitale et al., 2024).

Em suma, a evidéncia reunida demonstra que a Biodanza, ao conjugar movimento
expressivo, musica e interagao relacional, favorece processos de integragao psicossomatica com
repercussoes significativas na esfera emocional. Neste sentido, torna-se pertinente recorrer a

teoria da regulacdo emocional como referencial analitico no enquadramento subsequente.

People’s emotional lives are thus likely to become enriched as people learn new and more

powerful ways of regulating their emotions™ (Koole, 2009, p.31)

1.2 Regulacao Emocional

Reconhecendo a complexidade inerente ao modo como o conceito de regulagdo emocional ¢
abordado na literatura cientifica, este capitulo visa clarifica-lo. Inicialmente serdo apresentados
constructos estruturantes ao conceito e, posteriormente, serdo descritas as estratégias que
compdem o Modelo Processual de Regulacdo Emocional, desenvolvido por James Gross
(1998a, 2002, 2015). Por fim, este capitulo serd complementado por uma andlise critica das

principais investigagdes realizadas nas tltimas décadas.

Para iniciar essa clarificagdo importa recordar que cada emocgao desencadeia um padrao
complexo de resposta que envolve componentes cognitivas, fisioldgicas e comportamentais

(APA, 2018). Reiterando Gross (1998a), as emogdes sdo processos que:

“[...] comegam com a avaliag@o de sinais emocionais, internos ou externos, desencadeando um
conjunto coordenado de tendéncias de resposta emocional — comportamental, experiencial e

fisiologica — que facilitam a adaptacdo ao contexto™ (p.225).

Segundo Gross e Ford (2024), o processamento emocional ocorre num ciclo iterativo,
Modelo Modal, composto por quatro dimensdes: (1) a situagdo, que pode ser representada a
nivel mental ou efetivamente experienciada; (2) a atengdo, que se refere aos elementos da
situacdo que sdo selecionados e processados pelo ser humano; (3) a avaliagdo, ou apreciagao
cognitiva realizada pelo mesmo; e (4) a resposta, traduzida em alteracdes da experiéncia
subjetiva, da atividade fisiologica e da expressdao comportamental. Importa salientar que a
terceira dimensao assume particular relevancia, na medida em que corresponde a interpretagao

do estimulo e a atribui¢do do seu significado emocional (Gross, 1998b).



Enquanto representacdo mental, a emocao orienta 0 comportamento na prossecucdo de
objetivos, podendo emergir de processamentos bottom-up, nos quais a informagao sensorial
precede a avaliacdo cognitiva, ou de processamentos top-down, nos quais a interpretacao
semantica da situagdo antecede a resposta emocional (Gross & Thompson, 2007). Esta génese
processual confere a resposta emocional algum carécter deliberativo, configurando-se como

uma resposta integrada e adaptativa (Barrett et al., 2016).

Dada a sua fung¢ao adaptativa, as tendéncias de resposta auxiliam o individuo na superacdo
de desafios evolutivos e culturais, ao promoverem acdes conscientes alinhadas com
necessidades internas e contextuais (Keltner & Gross, 1999). Contudo, a manifestagao
emocional nem sempre se revela coerente com a resposta desencadeada, podendo variar em
intensidade, duragdo e expressao (Suri & Gross, 2022). Neste sentido, a presenca ou auséncia
de controlo emocional determina o cardcter adaptativo ou desadaptativo da resposta (Gross &

Levenson, 1993; Ochsner & Gross, 2005).

Perante esta necessidade de modulagdo emocional, emerge o conceito de regulagdo
emocional enquanto capacidade que envolve a manipulagdo de antecedentes emocionais e dos
componentes da resposta emocional (Gross & Levenson, 1993), que se concretiza através de
um conjunto de processos que permite ao ser humano gerir a forma como experiencia as suas
emocodes, isto ¢, em que momento as vivencia, de que forma as internaliza e posteriormente
expressa (Gross, 1998a, 2002; Shafir, 2016). Particularmente na gestao de emocgdes “negativas”
(e.g., frustracdo), este processo assume especial relevancia numa 6tica de modulacao adaptativa
e ndo de mera supressao, visto que o resultado positivo consiste na producao de respostas

adaptativas (Aldao, 2013).

Deste modo, a regulacdo emocional revela-se um pilar fundamental para a saide mental
(Gross et al., 2019; Gross, 1998a; 2015), contribuindo para o bem-estar psicologico e para uma
adaptacao social eficaz (Koole, 2009). Neste sentido, a sua concretizacdo quando adaptativa
associa-se a protecao contra o surgimento de perturbagdes mentais € a promocao do bem-estar,
enquanto a auséncia de processos regulatorios eficazes ou a utilizagdo de estratégias
desadaptativas se relaciona com a emergéncia e manutencdo de sintomas psicopatoldgicos
(Fernandez et al., 2016). Porém, importa ter presente que a regulagdo emocional se
conceptualiza num continuum, entre processos conscientes e inconscientes (Gross, 2002; Gross

& Thompson, 2007).



Partindo da premissa anterior, Gross (1998a,1998b, 2015) formulou o Modelo Processual
de Regulacdo Emocional (Figura 1), com o intuito de mapear e categorizar 0S processos
regulatorios ao longo deste ciclo iterativo, propondo que a regulagdo ocorre em quatro fases: a

identificacdo da situacao emocional, a selecao, a implementacao e a monitorizagao da resposta.

Segundo Gross (2015), a identifica¢do constitui o pré-requisito para que o processamento
emocional se concretize. Nesta fase inicial, o ser humano avalia se pretende manter ou
modificar o seu estado emocional presente, em fun¢do de um estado emocional desejado (Gross
& Ford, 2024). Caso seja identificada e valorizada uma necessidade de regulagdo, desencadeia-
se a selecdo, na qual a decisdo recai sobre o momento ¢ o modo de intervengdo no
processamento emocional (Sheppes et al., 2015). Por conseguinte, a implementagdo requer a
eleicdo de uma estratégia regulatdria, correspondente a0 momento em que se definem e aplicam
acoes especificas (Gross & Ford, 2024). Por fim, a fase de monitoriza¢do envolve uma
avaliacdo continua dos resultados, permitindo decidir se a tentativa de regulacao deve ser alvo
de manutencao, ajuste ou término, consoante a eficacia e a evolugao do contexto (Gross & Ford,

2024).

Figura 1.2.1

SELECTION

IDENTIFICATION IMPLEMENTATION

MONITORING

Modelo Processual de Regulagcdo Emocional, de Gross & Ford 2024

Para operacionalizar as fases anteriormente descritas, revela-se crucial identificar o ponto
exato de intervencao no processo de geracao emocional. Esta articulagdao ¢ feita através do
Modelo Modal de Geracdo Emocional, que serve de base para definir cinco familias de
estratégias de regulacdo, cada uma atuando numa das suas quatro dimensdes (Sheppes et al.,
2015). De forma global, estas estratégias classificam-se em dois grandes grupos: as focadas no

antecedente, que atuam precocemente, antes da resposta emocional estar completamente



formada; e as focadas na resposta, que modulam a experiéncia emocional ja apos a sua génese

(John & Gross, 2004).

Na primeira dimensdo do Modelo Modal, a situag@o, encontram-se duas estratégias focadas
no antecedente: a seleg¢do da situagdo, que se refere a decisdo de aproximacao ou evitamento
de contextos especificos, influenciando assim a probabilidade de experienciar determinados
estados emocionais (Gross, 2015); e a modificagcdo da situagdo, que consiste na alteragcdo do
ambiente para criar condigdes favoraveis ao estado emocional desejado (John & Gross, 2004).
Por sua vez, na segunda dimensao, a aten¢do desencadeia o desvio atencional, estratégia esta
que consiste em redirecionar o foco da aten¢ao (Sheppes & Gross, 2011) e que pode
desencadear tanto alteracdes fisicas, como movimentos oculares, quanto mudangas internas,
como a evocagdo de memorias capazes de facilitar a ativacdo de um determinado estado
emocional (Gross, 2015). J4 na terceira dimensdo, a avalia¢do, surge a mudanca cognitiva,
estratégia esta que implica a reinterpretagdo da situacdo com o objetivo de alterar o seu
significado emocional, i.e., modificando o impacto ou relevancia que passa a adquirir a
mudanga (Gross, 2015). Por ultimo, na quarta dimensao, a resposta, encontra-se a modulagdo
da resposta. Esta estratégia envolve a influéncia direta sobre os componentes ja em curso da
resposta emocional, através de ajustes a experiéncia subjetiva, a atividade fisiologica ou ao
comportamento expressivo (Gross, 1998a). A sua implementacdo ocorre apds a ativacao

emocional, representando um esfor¢o para modificar a sua manifestagao.

Contudo, a mera aplicagdo destas estratégias ndo garante por si s6 uma modulagdo
emocional adaptativa, uma vez que esta ¢ determinada por um conjunto de fatores individuais
e contextuais que atuam diretamente nas fases do Modelo Processual. Um dos pré-requisitos
fundamentais para a fase de identificacdo ¢ a consciéncia emocional, entendida como a
capacidade de reconhecer e compreender as proprias emogdes no momento em que surgem
(Barret et al., 2001). Paralelamente, a motiva¢do € crucial para a transicdo entre a fase de
identificacdio e a fase de selecdo da estratégia. Se, inicialmente, esta motivagdo era
conceptualizada predominantemente em termos de origem intrinseca ou extrinseca (Gross,
2015), abordagens contemporaneas ampliam esta visdo, distinguindo entre regulacao
autorregulada e heterorregulada que, por sua vez, pode ser operacionalizada com ou sem apoio
interpessoal (Petrova & Gross, 2023). Esta distingdo salienta que o contexto social ¢ um fator
determinante ndo s6 na motivagdo, mas também na implementacdo bem-sucedida das

estratégias previamente descritas.



A investigagdo empirica em regulacdo emocional tem evoluido de um foco inicial na
eficacia de estratégias especificas para modelos dindmicos que integram multiplos fatores
contextuais e individuais.

Inicialmente, as investigacdes de Gross & Levenson (1993) e Gross (1998) forneceram as
bases experimentais para a distingdo entre a eficicia de diferentes estratégias de regulagao
emocional. Segundo Gross (1998), a eficacia de uma estratégia ¢ avaliada pelo seu impacto nos
trés componentes da resposta emocional. De acordo com o autor, a reavaliagdo cognitiva
demonstrou ser a estratégia mais eficaz, em contrapartida, a supressao expressiva demonstrou
ser menos adaptativa, uma vez que, embora suprima expressdo comportamental, ndo reduz a
experiéncia subjetiva de emocdes negativas e implica custos fisiologicos significativos (Gross
& Levenson, 1993). Posteriormente John e Gross (2004), através da combinacdo de estudos
experimentais com estudos correlacionais, vieram corroborar as vantagens da reavaliagdo
cognitiva face a supressdo expressiva, ao demonstrarem que a segunda estratégia tem um
impacto negativo tanto ao nivel cognitivo (pior memdria para informagdes sociais apresentadas
durante a regulagdo), quanto ao nivel social (maior nivel de stress para o parceiro de interagao
e perturbag¢dao da comunicagao emocional).

Em segunda instancia, os autores Sheppes e Gross (2011) vieram salientar que a efic4cia da
estratégia adotada ¢ influenciada pelo momento de implementagdo da estratégia, timing
estratégico, no processo de geracdo emocional. Neste sentido, propdem a process-specific
timing hypothesis, que estabelece que as estratégias aplicadas em fases iniciais, antes da
resposta emocional estar plenamente desenvolvida, sdo geralmente mais eficazes por exigirem
menor esfor¢o cognitivo. Em contrapartida, as estratégias implementadas em fases posteriores,
perante uma resposta emocional j4 intensa, exigem um esfor¢o regulatdrio proporcional a essa
intensidade, devido a competi¢do por recursos limitados entre os processos que geram € 0s que
regulam a emog¢do. Para além do timing estratégico, os autores salientam ainda que a
intensidade emocional ¢ um fator determinante na sele¢do das estratégias a adotar, tendo em
conta que individuos, sem psicopatologia, perante emoc¢des de baixa intensidade tendem a
adotar uma postura de engajamento (engagement), recorrendo a estratégias como a reavaliacao
cognitiva, enquanto que, perante emogoes de elevada intensidade, tendem a adotar uma postura
de evitamento (disengagement), recorrendo a estratégias como a distracao cognitiva. Este
padrao, em fun¢do da intensidade do estimulo, evidencia a flexibilidade emocional, que
corresponde a capacidade de ajustar de forma dindmica a estratégia em func¢do da intensidade

do estimulo emocional.
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A posteriori, a meta-analise de Webb e colaboradores (2012) veio salientar que a eficacia
de uma estratégia depende de distin¢des conceptuais internas, ou seja, dentro de cada estratégia
¢ crucial averiguar potenciais diferengas entre os processos de regula¢do que cada uma engloba
Por exemplo, no caso do desvio atencional, pode ser desencadeada uma postura de distra¢do
cognitiva, mencionada pela investigag@o anterior, ou de desvio da atengdo. Em contextos reais,
revela-se igualmente decisiva a adequagdo das estratégias as exigéncias situacionais (Gross &
Ford, 2024). Nesse sentido, a gestdo de uma experiéncia emocional singular/inica pode
envolver a mobilizacao flexivel e simultanea de multiplas estratégias, fendmeno designado por
polyregulation (Ford et al., 2019).

Segundo Shafir (2016), para além da dimensdo cognitiva, a regulagdo emocional é um
processo profundamente corporizado (embodied), uma vez que o corpo através do movimento
desempenha um papel central e ativo na externalizagdo da experiéncia emocional. E
precisamente nesta perspetiva tedrica que se insere o contributo de Kaul (2024), ao demonstrar
que a danga, pela sua natureza cinestésica, materializa este principio de corporizacdo. Deste
modo, a danga enquanto via de regulacdo emocional facilita o processamento adaptativo de
emogdes complexas através de uma expressao ndo-verbal e contribui para o desenvolvimento
de competéncias especificas, como a consciéncia emocional. Esta perspetiva ¢ corroborada e
expandida por Narikbayeva e colaboradores (2025), que sublinham o papel crucial da
espontaneidade dos movimentos enquanto veiculo de expressdo privilegiado para externalizar
e processar experiéncias emocionais complexas. Através desta forma de expressado artistica, os
autores defendem que a danca se constitui como um mecanismo fundamental para o
desenvolvimento integrado de competéncias que sustentam a regulacdo emocional (e.g.,

resiliéncia).
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CAPITULO 2
Método
2.1 Desenho do estudo
O presente estudo, de cariz exploratdrio, reflete um design intra-participantes com pré € pos
teste, permitindo aferir os efeitos da pratica de Biodanza na regulacdo de estados emocionais
através da expressao corporal. A primeira recolha de dados (pré-teste) ocorreu antes da vivéncia

(sessao de biodanza) e a segunda (pos-teste) foi realizada imediatamente ap6s o seu término.

2.2 Consideracdes Eticas

Todos os aspetos éticos e deontoldgicos desta investigacdo foram previamente revistos e
aprovados pela Comissdo de Etica e Deontologia de Psicologia do Instituto Universitario de
Lisboa — ISCTE (Parecer PSI 79/2025A). No que concerne ao consentimento informado
(Anexo A), este foi apresentado aos participantes aquando do inicio do primeiro questionario,
sendo a sua aceitacdo condi¢do necessaria para o seu preenchimento, garantindo assim a
participacgdo voluntaria e informada. No final dos questionarios (pré-teste e pos-teste), a criagao
de um codigo alfanumérico pelo participante permitiu, para além da confidencialidade e do

anonimato, o emparelhamento dos dados.

2.3 Participantes

Com base numa andlise de poder estatistico realizada através do software G*Power (Faul et al.,
2009), verificou-se que, para alcangar um efeito de tamanho médio (f> = 0,2) com um poder
estatistico de .80, seria necessaria uma amostra minima de 80 participantes.

Durante o processo de recolha de dados foi obtida uma amostra total de 104 participantes, sendo
que destes, 16 participantes foram excluidos por nido terem completado devidamente os
questionarios ou por terem somente preenchido o formulario inicial (pré-teste). Respeitando os
critérios de inclusdo: (a) idade igual ou superior a 18 anos; e (b) dominio da lingua portuguesa;
a amostra final foi constituida por 88 individuos (M = 47.9 anos, DP = 11.6), dos quais 64
(72,7%) pertencentes ao género feminino. No que concerne a pratica de Biodanza, enquanto
elemento comum a todos os participantes, esta manifestou-se através de distintos ritmos,
frequéncias e percursos de dedicacdo, refletindo a diversidade intrinseca das trajetérias

pessoais. A caracterizacao sociodemografica detalhada encontra-se apresentada na Tabela 1.
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Tabela 1

Caracteristicas Sociodemograficas dos participantes N = 88

Total % Min Max M (DP)

Género

Feminino 64 72.72.

Masculino 24 27.27
Idade 18 77 47.85 (11.49)
Tempo de Pratica (Meses) 88 0 360 40.17 (0.52)
Ocupacao profissional/Formagao académica

Estudante 3 3.41

Trabalhador-Estudante 2 2.27

Empregado(a) 80 90.90

Reformado(a) 3 3.41
Periodicidade com que pratica Biodanza (vivéncias)

Todas as semanas 62 70.45

Quase todas as semanas 24 27.27

Uma vez por més 2 2.27

Nota. Min =Minimo, Max= Maximo, M=Média.

2.4 Medidas

Afetividade

A afetividade foi medida através da versdo portuguesa, reduzida e validada da Positive and
Negative Affect Schedule (PANAS; Galinha & Ribeiro, 2005; Galinha et al., 2014) composta
por 20 itens avaliados numa escala de resposta de 1 a 5 (1 = Nada ou muito ligeiramente a 5 =
Extremamente). A escala, criada em torno da valéncia afetiva, permite distinguir a vivéncia
emocional com base no afeto positivo (10 itens: Interessado/a; Excitado/a; Agradavelmente
Surpreendido/a; Caloroso/a; Entusiasmado/a; Orgulhoso/a; Encantado/a; Inspirado/a;
Determinado/a; Ativo/a) e no afeto negativo (10 itens: Perturbado/a; Atormentado/a;
Culpado/a;  Assustado/a;  Repulsa; Irritado/a; Remorsos; Nervoso/a; Tremulo/a;

Amedontrado/a).
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No presente estudo, a consisténcia interna revelou-se elevada nas condi¢des de pré-teste e pos-
teste, tanto para a subescala de Afeto Positivo (o =.89; a =.93) como para a subescala de Afeto

Negativo (o =.93; a =.93).

Ansiedade

A ansiedade-estado foi avaliada através da versdo portuguesa validada da State-Trait Anxiety
Inventory Form Y (STAI-Y; Santos & Silva, 1997), composta por 20 itens (e.g., Sinto-me
calmo/a; Sinto-me seguro/a; Estou tenso/a, Sinto-me esgotado/a; Sinto-me a vontade, Sinto-
me perturbado/a; Presentemente, ando preocupado/a com desgracas que podem vir a
acontecer, Sinto-me satisfeito/a; Sinto-me assustado/a; Estou descansado/a; Sinto-me
confiante;  Sinto-me nervoso/a; Sinto-me inquieto/a;, Sinto-me indeciso/a; Estou
descontraido/a; Sinto-me contente; Estou preocupado/a; Sinto-me confuso/a; Sinto-me uma
pessoa estavel; Sinto-me bem.), medidos numa escala de resposta de 1 a 4 (1 = Nada a 4 =
Muito).

Importa referir que, para garantir que pontuacdes mais elevadas correspondessem a maior
intensidade, foram recodificados 10 itens (nomeadamente: Sinto-me calmo/a; Sinto-me
seguro/a; Sinto-me a vontade; Sinto-me satisfeito/a; Estou descansado/a; Sinto-me confiante;
Estou descontraido/a; Sinto-me contente; Sinto-me uma pessoa estavel; Sinto-me bem). A
escala demonstrou, nas condi¢des de pré-teste e pos-teste, uma boa consisténcia interna (o =

.93; o= .86).

Resposta Emocional Subjetiva

As respostas emocionais, antecedentes e subsequente a pratica foram avaliadas com versdo de
Gatti et al. (2018) da escala ndo verbal Self-Assessment Manikin (SAM) originalmente
desenvolvida por Bradley e Lang (1994). Enquanto medida pictorica nao verbal validada como
instrumento de caracter universal e transcultural, esta escala permite aferir a experiéncia
emocional em trés dimensdes, posteriormente descritas, avaliadas numa escala de 1 a 9 pontos
acompanhada por representacdes visuais (para melhor compreensao, ver anexos B a D).

A dimensdo valéncia avalia o espectro emocional num continuum gradual entre
negatividade, i.e., estados afetivos negativos (e.g., tristeza), e positividade (e.g., alegria), no
qual valores de 1 a 4 indicam estados emocionais negativos, o valor 5 indica neutralidade
emocional e valores de 6 a 9 correspondem a estados emocionais positivos (para melhor

compreensdo, ver anexo B). Importante ter presente que, enquanto na valéncia negativa os
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valores superiores (i.e., 3 € 4) indicam estados subtis de negatividade, na valéncia positiva os

valores superiores (i.e., § e 9) predizem estados profundos de positividade.

Por sua vez, a dimensdo de ativagdo mede a intensidade da experiéncia emocional,
distribuida num continuum gradual que varia entre estados de relaxamento e de elevada
excitacdo. Nesta dimensdo, valores de 1 a 4 correspondem a niveis reduzidos de ativacao
emocional, o valor 5 reflete um estado de ativagdo moderada e valores de 6 ¢ 9 refletem niveis

crescentes de excitagdo emocional (para melhor compreensao, ver anexo C).

Por fim, a dimensdo de domindncia diz respeito a percecdo subjetiva de controlo
emociona sobre a experiéncia emocional, na qual valores de 1 a 4 indicam baixos niveis de
descontrolo, geralmente associados a sentimentos de vulnerabilidade ou, o valor 5 traduz uma
percecao de equilibrio emocional, e valores de 6 a 9 correspondem a elevados niveis de controlo
emocional, associados a estados de confianca e agéncia pessoal (para melhor compreensio, ver

anexo D).

Regulacao Emocional

As estratégias de regulagdo emocional foram avaliadas através da versdo traduzida da escala
Process Model of Emotion Regulation Questionnaire (PMERQ); Olderbak et al. 2022) composta
por 45 itens avaliados numa escala Likert de 6 pontos (1 = Discordo fortemente a 6 = Concordo
fortemente). Este instrumento permite aferir o grau de concordancia face a proposi¢cdes
especificas (e.g., “Para me acalmar, ndo mostro aos outros como me sinto”), refletindo

indiretamente as estratégias de regulacao emocional eleitas perante situacdes especificas.

O PMERQ, estrutura-se de acordo com o Modelo Processual de Regulagao Emocional,
permitindo assim avaliar a utilizacdo de estratégias ao longo das cinco fases que compdem o
ciclo do processamento emocional: (1) sele¢do da situacdo, (2) modificagcdo da situacdo, (3)
desvio atencional, (4) mudanga cognitiva e (5) modulacao da resposta. Cada fase integra duas
subescalas, uma orientada para o engajamento (engagement-oriented) € outra para o
afastamento emocional (disengagement-oriented), que, por sua vez, ddo origem a processos
regulatorios distintos cujas descri¢des serdo apresentadas adiante.

A selecdo da situacao integra: o Confronto de situacdes desagradaveis (Engage; e.g.,
“Para reduzir o incobmodo com uma situagdo, enfrento-a diretamente™); e o Evitamento de

situacdes desagradaveis (Disengage; “Evito situagdes stressantes, para evitar sentir-me
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ansioso”), compostos por quatro e seis itens, respetivamente. No que diz respeito a consisténcia
interna, enquanto a primeira estratégia (confronto de situagdes desagradaveis) necessitou que
fosse realizada eliminacdo do item “Quando tenho algo desagradavel para discutir com alguém,
confronto a pessoa para me sentir menos mal.” para alcangar um valor aceitavel (a = .71), a
segunda estratégia (evitamento de situacdes desagraddveis) alcangou uma consisténcia interna
boa (o = .81)

A modificacdo da situagdo integra: a Resolu¢ao de Conflitos (Engage; e.g., “Para
reduzir o desconforto causado por conflitos, procuro ativamente encontrar compromissos™), e
o Evitamento de conflitos (Disengage; e.g., “Evito situacdes stressantes, para evitar sentir-me
ansioso”), igualmente compostas por cinco itens. Na Resolug¢do de conflitos foi necessario
eliminar o seguinte item, “Para reduzir o desconforto causado por conflitos, procuro resolver o
desacordo” para o alcance de uma consisténcia interna aceitavel (¢ = .71). No Evitamento de
Conflitos, foi igualmente necessario eliminar um item, “Para reduzir o desconforto numa
conversa acesa, mudo de assunto” para o alcance de uma consisténcia interna aceitavel (a =
.75).

O desvio atencional integra: o Desvio da Atencdo (Engage; e.g., “Para me sentir menos
mal durante conversas desagradaveis, foco-me nos aspetos menos™), composta por quatro itens,
e a Distracdo Cognitiva (Disengage; e.g., “Procuro distrair-me em situagdes desagradaveis para
me sentir menos mal”), composta por cinco itens.

No que concerne a consisténcia interna, enquanto a estratégia orientada para o
engajamento, desvio da atenc¢do, permaneceu fraca apds a eliminagdo do seguinte item “Para
reduzir a ansiedade em conversas stressantes, foco-me nos aspetos menos negativos do que o
outro diz” (a = .51), a estratégia focada no evitamento, distragdo cognitiva, revelou uma
consisténcia interna boa (a = .82).

A mudanca cognitiva integra: a Consideracdo de Beneficios (Engage; “Para me sentir
menos incomodado(a) quando alguma coisa nao corre como previsto, penso na situacdo como
uma oportunidade de aprendizagem™) e a Redugéo de Importancia (Disengage; “Para me sentir
menos mal se alguma coisa ndo corre como eu quero, diminuo a sua importancia’), compostas
por 6 e 3 itens, respetivamente. No que diz respeito a consisténcia interna, a estratégia
Consideracao de Beneficios apresentou uma consisténcia interna aceitavel (o =.75) e a Redugao
de Importancia apresentou uma consisténcia interna questionavel (o = .65).

A modulagdo da resposta integra: a Partilha Emocional [Engage; “Falo com os outros
sobre 0 que me deixa nervoso para me sentir menos ansioso(a)”’] e a Supressdo Expressiva

[Disengage; “Nao expresso as minhas emog¢des durante conversas stressantes para me sentir
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menos ansioso(a)”’], cada uma composta por 3 itens. Enquanto a estratégia orientada para o
engajamento, Partilha Emocional, revelou uma fraca consisténcia interna (a = .56), a estratégia
orientada para o evitamento, Supressao Expressiva, obteve uma consisténcia questionavel (a=

.60). Para uma compreensao mais ampla do modelo e das suas estratégias especificas, consultar

a Figura 2.
Figura 2.4.1
Situation Attention Appraisal Response
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llustragdo do Modelo Processual da Regula¢do Emocional, com exemplos de estratégias

especificas de regulacdo emocional em cada etapa, de Olderback e colaboradores (2023)

Questoes Abertas

Para além das ferramentas quantitativas, referidas anteriormente, considerou-se essencial a
recolha de testemunhos qualitativos através de questdes abertas com o intuito de captar
dimensdes da vivéncia que dificilmente seriam expressas através de itens quantitativos,
valorizando a singularidade de cada experiéncia humana.

Nesse sentido, outrora inspiradas em investigagdes recentes (Ferraro et al., 2022; Laird
et al., 2021; Stueck & Tofts, 2016; Wittizorecki et al., 2021 ) que exploraram os efeitos
desencadeados pela pratica de Biodanza, foram elaboradas pela investigadora trés questdes
abertas de caracter reflexivo: (a) o motivo que levou o participante a iniciar a pratica (“Num
breve paragrafo, gostaria de partilhar o motivo que o levou a iniciar esta pratica?”); (b) as
mudangas identificadas no seu modo de ser, estar e sentir (“Refletindo sobre o seu modo de ser,
estar e sentir, consegue identificar efeitos e/ou mudangas que a pratica lhe trouxe?”); e (c) os
efeitos percebidos da pratica no quotidiano (“Se possivel, consegue explicar de que forma

moldaram a sua forma de viver no quotidiano?”).
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2.5 Procedimento

Tendo presente a pergunta de investigacdo bem como os seus objetivos, foram elaborados dois
questionarios na plataforma Qualtrics, com duracgao estimada de 10 a 15 minutos, aplicados em
dois momentos distintos (pré-teste/vivéncia e pds-teste/vivéncia). Na sua composicdo foram
utilizados instrumentos previamente validados na literatura com o intuito de aferir relagdes e
efeitos entre as variaveis de interesse.

A recolha de interesses e disponibilidade de facilitadores marcou o inicio da recolha de
dados, sendo nesta instancia partilhado um breve enquadramento da investigagao. Aquando da
calendarizacdo da recolha de dados, o primeiro momento ocorreu antes do inicio da sessdo em
questdo (pré-teste), sendo este composto pelas seguintes medidas: PANAS, STAI-Y1,
precedidas pela escala SAM, um bloco de questdes sociodemograficas, a criagdo de um codigo
alfanumérico e o agradecimento pela sua participacao (para melhor compreensao, ver anexo E).
No segundo momento (pos-teste), aquando do término da vivéncia, o participante respondeu as
seguintes medidas: SAM, PANAS, STAI-Y1, PMERQ, um bloco de perguntas abertas sobre a
pratica, questdes sociodemograficas, o preenchimento do codigo alfanumérico (para melhor
compreensdo, ver anexo F), por fim, a leitura do agradecimento pela sua participagdo e o

debriefing sobre projeto (para melhor compreensao, ver anexo G).
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CAPITULO 3
Resultados
Seguem-se os resultados das andlises estatisticas realizadas de acordo com os objetivos de
investigagdo previamente definidos. Apds a recolha dos dados, estes foram inseridos numa base
de dados unica e posteriormente analisados com recurso ao software Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS), versdo 29. Importante referir que, todas as analises estatisticas foram
conduzidas com um intervalo de confianga de 95%, sendo o valor de p < .05 definido como

critério de significancia estatistica.

3.1 Analise Descritiva das Variaveis em Estudo

Concretizada a analise descritiva das varidveis em estudo, apresentam-se de forma
sistematizada na Tabela 2 os resultados relativos aos valores minimo e maximo, médias (M),
desvio-padrao (DP), variancias, assimetrias, curtoses e significancia do teste de Kolmogorov-

Smirnov, utilizado para aferir a normalidade da distribuigao.

Especificamente, foram analisados os niveis de afetividade (PANAS) positiva e
negativa (PANAS) e de ansiedade-trago (STAI-Y) nas condi¢des de pré-teste (T1) e pos-teste
(T2). A resposta emocional foi avaliada com o Self-Assessment Manikin (SAM), considerando

as dimensdes que a compdem: valéncia, ativacdo e dominancia.
Afetividade

No caso do afeto positivo, os valores médios situam-se acima do ponto intermédio da escala
(2.5) no pré-teste, a uma distancia de 0.32 pontos, e abaixo do ponto intermédio no pds-teste, a
uma distancia de 1.03 pontos. As distribuigdes revelaram-se: no pré-teste, aproximadamente
simétrica e platicurtica, ndo rejeitando a normalidade estatistica (p = .76); ja no pos-teste,
observa-se uma distribui¢do fortemente enviesada a direita e leptocurtica, com rejeig¢do clara da

normalidade (p <.001).

Por sua vez, no afeto negativo os valores encontram-se ligeiramente acima do ponto médio no
pré-teste, a uma distancia de 0.59 pontos, e abaixo do ponto intermédio no pds-teste, a uma
distancia de 0.88 pontos. As distribui¢des evidenciaram enviesamento a esquerda no pré-teste
e forma platicurtica, bem como enviesamento positivo no pds-teste (assimetria = 1.55) e
tendéncia leptocurtica. Em ambos os casos, a normalidade foi rejeitada pelo teste de

Kolmogorov-Smirnov (p <.001).
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Ansiedade

Os valores médios de ansiedade situam-se abaixo do ponto intermédio da escala (4) tanto no
pré-teste, a uma distancia de 1.88 pontos, como no pos-teste, a uma distancia de 0.31 pontos.
No primeiro momento, a distribui¢do mostrou-se ligeiramente enviesada a direita e com forma
aproximadamente mesocurtica, mas a normalidade foi rejeitada. No segundo momento (T2;
pos-teste) observa-se uma dispersdo bastante acentuada, refletindo maior variabilidade nas
respostas dos participantes e uma distribui¢do enviesada a direita e platicurtica, também sem

evidéncia de normalidade.
Resposta Emocional Subjetiva

Na dimensao valéncia, os valores médios encontram-se acima do ponto intermédio (4.5) em
ambos 0s momentos, a uma distancia de 1.9 e 3.3 no pré-teste e pos-teste, respetivamente. As
distribui¢des apresentaram enviesamento a esquerda, sendo aproximadamente mesocurtica no
pré-teste e leptocurtica no pos-teste. Em ambos os casos, a normalidade foi rejeitada. Por sua
vez, na dimensdo ativagdo os valores médios estiveram ligeiramente acima do ponto
intermédio, a 0.81 pontos no pré-teste ¢ a 0.11 no pos-teste. As distribuigdes revelaram
enviesamento a esquerda no pré-teste e ligeiramente a direita no pos-teste, em ambos os casos
com forma platicurtica. A normalidade foi rejeitada em ambos os momentos. Por fim, na
dimensdo domindncia os valores médios encontram-se acima do ponto intermédio, sendo que
no pré-teste a uma distdncia de 2.13 e no pods-teste a uma distancia de 1.05. Contudo, a
distribuicdo do pré-teste apresentou enviesamento acentuado a direita e forma extremamente
leptocurtica, enquanto no pds-teste revelou enviesamento a esquerda e formato platictrtico. Em

ambos os momentos, a normalidade foi rejeitada.
Regulacdo Emocional

No que diz respeito as estratégias de regulagdo emocional, destaca-se a elevada utilizagdo da
Partilha emocional, da Consideragdo de beneficios e da Resolugdo de conflitos. Em
contrapartida, as estratégias menos utilizadas foram a Supressdo expressiva e o Evitamento de
conflitos. A Consideragdo de beneficios e a Resolucdo de conflitos ndo evidenciaram desvios
significativos da normalidade. Em contrapartida, estratégias como a Redugéo de importancia e
a Partilha emocional apresentaram distribuigdes enviesadas a esquerda e platicurticas,

rejeitando a hipdtese de normalidade.

22



*9159)-50d = 7 1, ‘91591-01d = [ [, ‘AouaruS-A01030wW[0Y] 93593 op erougoyudis/d = (S-3) 51§ BIPIN = JN ‘OWIXBIN = XBIA ‘OWIUIA] = UL\ ‘DION

1445 €1'0- cro el'l 90°1 1Tyl 00°LT 00°CI 88 ogssaxdng

100° 0S°0- LEO- 6°0 96°0 0S°SI 00°LI1 00°¢l 88 ey[nred
pisodsay vp opdvnpop

ST10° 19°0- 19°0- 680 S6°0 98°v1 00°LI 00°¢l 88 0BdNpay

[\ €7°0- £r'0- L0 690 817°S1 00°LI1 €8°¢l 88 0BdeIapISu0)
pALIU30)) PIUDPII

6Ct’ 9C0- €C0- 16°0 S6°0 6971 00°LI 00°¢CI 88 ogdensiq

690° 91°0 S1°0- 160 S6°0 S6vl 00°LI1 €eCl 88 O1ASe(d
JPUOIDUDYY 0148 (]

6L0° ¥9°0- 0C0- SOl 01 6EvI €€91 00°¢CI 88 OjuswieliAyg

91 8¢€°0- 8¢°0- €L'0 ¢80 ¢Sl 00°LIT SL'CI 88 ogdnjosay
opdvnjis vp opSvd1fipo

960° 8T 0- 9¢°0- 88°0 60 LLYT 0591 €eCl 88 OjusmeIAg

540} 90°0- 9¢°0- 980 £€6°0 (4R 00°LIT L9°Cl 88 ojuouoy)

ond>vNIIS PP 0DI22S
(OMANJ) [euOIOOWIH 0BSE[NTY

100> 1670 wo- LT9 1S°C SS's 00'6 001 88 (z1) woQ
100> S1'CI 8L°C §S°6 60°€ €9'9 006 00C 88 (1D)woq
100> w- vT0 9¢'8 68°C 19t 00'6 00T 88 (cAny
100> SO'1- 0t'0- LE'S 1€°C €S 006 00'T 88 (1DAnv
100> 1L'¢C €81~ €Ty 90°C €SL 00'6 001 88 (CARRLIN
100> 11°0 TL0- 17°¢ 6L'1 0’9 006 00T 88 (1D TeA
QZ«%Mv .m>3®_.n_:m _mﬁoqooao Emommovm
100> 78°0- 001 €Tel ¥9°¢ 69°¢ 06701 001 88 (¢l) A-TVLS
900° v1°0- 950 6€°0 €9°0 (44 SOy SI'1 88 (1D) A-IVLS
(X-1V.LS) opepaisuy
100> €'l SS'l 98°0 €60 91 ov'y 00'T 88 (zl) N oRyy
100> 78'8 99'C 870 0L°0 Lyl 00°S 00'T 88 (11) N oR¥V
100> 81°0- L¥0" 0Tl 011 60°¢ 00°S 001 88 (1) d 0193V
voL 970 L00 $9°0 18°0 87T 00°S 00'T 88 (11) d 0333y
(SYNVd) opepIaneyy
IS ER i) BLIJOWISS Y BIOUBLIB A dd W XeN U N

[PUOIDOWLT ODIDINSIY 2 [PUOIDOWLT] DISOASIY ‘OpDPaISUl ‘OPDPIANISSY 0PNIS2 Wd SI2ADIIDA SDP SPALLIDSI(] SDI1SIIDISH

't BPqEL



3.2 Correlacoes entre as variaveis em estudo: Afetividade, Ansiedade, Resposta
Emocional e Regulacido Emocional

Foi igualmente realizada uma andlise correlacional entre as varidveis em estudo, com o objetivo
de aferir as associagdes entre a Afetividade, a Ansiedade, a Resposta Emocional e as
Estratégias de Regulacdo Emocional. Nas tabelas 3 e 4, encontram-se as matrizes de
correlagdes entre as variaveis nas condigdes pré-teste e pos-teste, respetivamente

De forma genérica, as correlagdes observadas sdo de intensidade baixa (menor que .30)
a moderada (menor que .50), indicando que os construtos alvos de medicao nao sao totalmente
dependentes entre si. No entanto, ¢ possivel identificar padrdes que serdo posteriormente
descritos.

A Ansiedade (STAI-Y pos) correlaciona-se positivamente com o afeto negativo, » =
91; p <.001, e negativamente com o afeto positivo, r = -.75; p <.001. A Valéncia emocional
(SAM), na condi¢do poOs-teste, apresenta: correlagcdes positivas com o afeto positivo, » =.57; p
<.001; e negativas com o afeto negativo, r = -.44; p < .001; e a ansiedade, » = -0.49; p <.001.
Em termos de Regulacdo Emocional (PMERQ), observam-se correlagdes estatisticamente
significativas entre a Supressao Expressiva e a Ansiedade pos-teste, » = .47; p < .001, bem
como com o Afeto Negativo, » = .40; p <.001. Por outro lado, a Partilha Emocional associa-se
positivamente com a Resolugdo de Conflitos ,» = .47; p < .001, e com a Consideragao de
Beneficios ,» = .27; p < .05.Verifica-se ainda que a estratégia de Evitamento de Conflitos
apresenta correlagdes positivas com o Afeto Negativo ,» = .46; p <.001, e com a Ansiedade ,r
=.46; p <.001 Em contrapartida, estratégias como a Consideragcdo de Beneficios e a Redugao

de Importancia demonstram correlagdes positivas entre si , » =.30 a 0.44; p <.001.
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3.3 Analises de Medidas Repetidas

Com o objetivo de avaliar as alteracdes nas variaveis emocionais ao longo do tempo,
realizaram-se quatro analises de variancias de medidas repetidas, sistematizadas na tabela 5,
tendo como varidveis dependentes a Afetividade (PANAS), a Ansiedade (STAI-Y) e a
Resposta Emocional (SAM), antes e depois da vivéncia, controlando as varidveis Tempo,

meses de pratica e Periodicidade, frequéncia com que pratica.

Foi realizada uma Analise de Variancia (ANOVA) de medidas repetidas para avaliar a
diferenca nos niveis de afeto positivo (PANAS P) antes e depois da intervencao. Os resultados
mostraram um efeito principal significativo do tempo, F (1, 83) = 5.09, p = .027, n’p = .06,
indicando que os participantes relataram niveis de afeto positivo significativamente mais
elevados no pos-teste (M =3.11, DP = 1.09) em comparagao com o pré-teste (M =2.83, DP =
0.81). No que diz respeito aos efeitos intersujeitos das varidveis controladas, ndo foram
encontradas diferencas significativas associadas as varidveis controladas, periodicidade da
pratica (p = .454) ou tempo de pratica (p = .849).

Foi realizada uma ANOVA de medidas repetidas para avaliar a diferencga nos niveis de
afeto negativo (PANAS N) antes e depois da intervengao. Os resultados mostraram a auséncia
de um efeito principal significativo do tempo, F (1, 83) = 1.19, p = .279, n*p = .01, indicando
que os participantes nao relataram niveis de afeto negativo significativamente diferentes no
pos-teste (M = 1.61, DP = 0.92) em comparagdo com o pré-teste (M = 1.47, DP = 0.70). No
que diz respeito aos efeitos intersujeitos das variaveis controladas, ndo foram encontradas
diferencas significativas associadas as variaveis controladas, periodicidade da pratica (p =
.069) ou tempo de pratica (p = .816).

Foi realizada uma ANOVA de medidas repetidas para avaliar a diferenga nos niveis de
ansiedade-estado (STAI Y1) antes e depois da intervencdo. Os resultados mostraram a
auséncia de efeito principal significativo do tempo, F (1, 83) = 0.01, p = .910, n*p = .00,
indicando que os participantes ndo relataram niveis de ansiedade significativamente mais
elevados no pos-teste (M =3.65, DP = 3.61) em comparagao com o pré-teste (M =2.10, DP =
0.63).No que diz respeito aos efeitos intersujeitos das varidveis controladas, ndo foram
encontradas diferencas significativas associadas as varidveis controladas, periodicidade da
pratica (p = .072) ou tempo de pratica (p = .988).

Foi realizada uma ANOVA de medidas repetidas para avaliar a diferenga na resposta

emocional subjetiva (SAM) antes e depois da intervencao. Os resultados mostraram a auséncia
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de um efeito principal significativo do tempo, F (1, 83) = 0.28, p =.601, n*p = .00, indicando
que os participantes ndo relataram niveis de resposta emocional (valéncia; ativagao;
dominancia) significativamente mais elevados no pos-teste , M = 7.53, DP = 2.08; M = 4.55,
DP =2.89; M =5.53, DP=2.51, em comparagdo com o pré-teste ,M = 6.41, DP = 1.80; M =
5.29, DP =2.34; M = 6.64, DP = 3.12, respetivamente.

Tabela 5

Andlises de Varidncia de Medidas Repetidas: Afeto Positivo, Afeto Negativo, Ansiedade,

Resposta Emocional

Efeitos Intersujeitos

Soma dos Média dos
gl F p
Quadrados Quadrados
Afeto Positivo
Prética
0.62 1 0.62 0.57 454
Periodicidade
Prética Tempo 0.04 1 0.04 0.86 .849
Afeto Negativo
Prética
1.17 1 1.17 1.45 232
Periodicidade
Pratica Tempo 0.00 1 0.00 0.00 .990
Ansiedade
Prética
27.83 1 27.83 3.55 .063
Periodicidade
Prética Tempo 0.07 1 0.07 0.01 923
Resposta Emocional
Prética
2.74 1 2.74 0.62 435
Periodicidade
Pratica Tempo 10.58 1 10.58 2.38 127

Nota. Tipo Il Soma dos Quadrados

3.4 Regressoes Lineares Simples

Com o objetivo de avaliar o poder preditivo das estratégias de regulagao emocional (presentes

no PMERQ), antes e depois da vivéncia, foram realizadas cinco anélises de Regressao tendo
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como variaveis critérios: o Afeto Positivo, o Afeto Negativo, a Ansiedade, a Valéncia, a
Ativagdo e a Dominancia da resposta emocional. Foram igualmente controlados os fatores
Tempo, meses de pratica e Periodicidade, frequéncia com que pratica. Os resultados

encontram-se condensados nas tabelas 6 a 8.

Para examinar os preditores do afeto positivo no pds-teste (PANAS P pos), foi
conduzida uma regressao linear multipla hierarquica em trés modelos (observar tabela 6). No
Modelo 1, foram incluidas as dimensdes de regulagdo emocional (PMERQ). O modelo
explicou 28.2% da variancia, R*? = .28, F (10, 75) = 2.95, p = .004. Entre os preditores, a
Consideracao de Beneficios apresentou efeito positivo significativo, f = .26, (75) =2.12, p =
.037, enquanto a dimensdo Supressdo Expressiva apresentou efeito negativo significativo, =
—29, (75) =-2.11, p = .038. No Modelo 2, acrescentou-se o Afeto positivo (PANAS-P) no
pré-teste. O modelo resultante explicou 29.0% da variancia, R? = .29, F (11, 74) =2.74, p =
.005. Contudo, a inclusdo do afeto positivo prévio nao foi um preditor significativo, = .09,
t(74) = 0.86, p = .391, mantendo-se os efeitos significativos observados no modelo 1. No
Modelo 3, foram adicionadas as varidveis de pratica (tempo e periodicidade). O modelo
explicou 30.0% da variancia, R* = .30, F' (13, 72) = 2.37, p = .011. Nenhuma das variaveis de
pratica foi preditora significativa (todos p > .40). Os efeitos significativos mantiveram-se
consistentes com o Modelo 1: Consideracdo de Beneficios (B = .26, #(75) =2.12, p = .037) e
Supressao Expressiva (B = —.29, #(75) = -2.11, p = .038). Em sintese, os resultados sugerem
que a maior utilizacdo de estratégias focadas no antecedente, no caso a Consideragdao de
Beneficios, se associa a niveis mais elevados de afeto positivo apds a intervengao, enquanto a
dependéncia de estratégias focadas na resposta, no caso a Supressdo Expressiva, se associa a

niveis mais baixos de afeto positivo.

Para examinar os preditores do afeto negativo no pods-teste (PANAS N pds), foi
conduzida uma regressao linear multipla hierarquica em trés modelos (observar tabela 6). No
Modelo 1, foram incluidas as dimensdes de regulagdo emocional (PMERQ). O modelo
explicou 31.2% da variancia, R*> = .31, F (10, 75) = 3.41, p = .001. Entre os preditores, o
Evitamento de Conflitos e a Supressdo Expressiva apresentaram efeitos positivos
significativos,  =.39, #(75) = 2.56, p = .012, B =-.30, #(75) =—1.73, p < .05, respetivamente.
No Modelo 2, acrescentou-se o Afeto Negativo (PANAS N) no pré-teste. O modelo resultante
explicou 32.9% da variancia, R* = .33, F(11, 74) = 3.30, p = .001. Contudo, a inclusdo do afeto

negativo prévio nao foi um preditor significativo, B = .15, #(74) = 1.36, p = .177, mantendo-se
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os efeitos significativos observados no modelo 1. No Modelo 3, foram adicionadas as variaveis
de prética (tempo e periodicidade). O modelo explicou 34.0% da variancia, R*> = .34, F(12, 72)
= 2.85, p =.002. Nenhuma das variaveis de pratica foi preditora significativa (todos p > .40).
Dos efeitos significativos presentes no Modelo 1, o primeiro efeito revelou-se inconsistente
enquanto o segundo se manteve consistente: Evitamento de Conflitos (p =-.31, #(72) =—1.94,
p = .056) e Supressao Expressiva (B = .33, #(72) = 2.36, p = .021). Em sintese, os resultados
sugerem que a maior utilizacdo de estratégias de disengagement, no caso, o Evitamento de
Conflitos e a Supressdo Expressiva, se associa a niveis mais elevados de afeto negativo apds a

intervencao.

Para examinar os preditores da ansiedade no pos-teste (STAI pos), foi conduzida uma
regressao linear multipla hierarquica em trés modelos (observar tabela 7). No Modelo 1, foram
incluidas as dimensdes de regulacdo emocional (PMERQ). O modelo explicou 37.9% da
variancia, R* = .38, F (10, 75) = 4.58, p < .001. Entre os preditores, o Evitamento de Conflito
e a Supressdo Expressiva apresentaram efeitos positivos significativos, p = .38, #(75) = 2.65, p
=.010, B =.40, #(75) =3.12, p = .003 respetivamente. No Modelo 2, acrescentou-se a ansiedade
(STAI pré) no pré-teste. O modelo resultante explicou 47.9% da variancia, R? = .48, F (11, 74)
=6.20, p <.001. Neste modelo, a inclusdo da ansiedade prévia foi um preditor significativo, 3
=.39, (74) = 3.77, p < .001, mantendo-se os efeitos significativos observados no modelo 1.
No Modelo 3, foram adicionadas as variaveis de pratica (tempo e periodicidade). O modelo
explicou 48.5% da variancia, R* = .49, F(12, 72) = 5.23, p <.001. Nenhuma das variaveis de
pratica foi preditora significativa (todos p > .40). Dos efeitos significativos presentes no
Modelo 1: somente o segundo se manteve consistente, a Supressdo Expressiva (f = .30, #(72)
=2.47, p = .016). Em sintese, os resultados sugerem que a maior utilizacao de estratégias de
disengagement, no caso o Evitamento de Conflitos e a Supressao Expressiva, se associam a

niveis mais elevados de ansiedade.

Para examinar os preditores da resposta emocional na dimensdao Valéncia
(SAM_Val p6s), no pos-teste, foi conduzida uma regressao linear multipla hierarquica em trés
modelos (observar tabela 7). No Modelo 1, foram incluidas as dimensdes de regulacdo
emocional (PMERQ). O modelo explicou 25.3% da variancia, R* = .253, F (10, 75) =2.54, p
= .011. Entre os preditores, a Partilha Emocional apresentou efeito negativo significativo, f =
-40., «(75) = -2.89, p = .005, enquanto a dimensao Consideragao de Beneficios apresentou

efeito positivo significativo, f = .36, #75) = 2.85, p = .006. No Modelo 2, acrescentou-se a
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Valéncia (SAM_Val pré) no pré-teste. O modelo resultante explicou 25.5% da variancia, R* =
25, F(11, 74) = 2.30, p = .017. Contudo, a inclusdo da Valéncia prévia nao foi um preditor
significativo, B = .05, #(74) = 0.40, p = .692, mantendo-se os efeitos significativos observados
no modelo 1. No Modelo 3, foram adicionadas as varidveis de pratica (tempo e periodicidade).
O modelo explicou 26.4% da variancia, R*> = .26, F(13, 72) = 2.30, p = .017. Nenhuma das
variaveis de pratica foi preditora significativa (todos p > .40). Os efeitos significativos
mantiveram-se consistentes com o Modelo 1: Sele¢do da Situagdo (p =—.40, #(72) =-2.76,p =
.007) e Consideracdo de Beneficios ( = .34, #(72) = 2.54, p = .013). Em sintese, os resultados
sugerem que a maior utilizacdo de estratégias de engagement, no caso a Consideracao de

Beneficios e a Partilha Emocional se associam a uma valéncia emocional mais positiva.

Para examinar os preditores da resposta emocional na dimensdo Ativagdo
(SAM_Ati_pds) no pos-teste, foi conduzida uma regressao linear multipla hierarquica em trés
modelos (observar tabela 8). No Modelo 1, foram incluidas as dimensdes de regulagdo
emocional (PMERQ). O modelo explicou 19.2% da variancia, R* = .19, F (10, 75) = 1.78, p =
.079. Entre os preditores, o Evitamento de Conflito apresentou efeito positivo significativo, 3
= .35, «(75) = 2.17, p = .033, enquanto a dimensdo Evitamento de Situacdes Desagradaveis
apresentou efeito negativo significativo, f§ = —.37, #(75) = -2.05, p = .044. No Modelo 2,
acrescentou-se a Ativagao (SAM_Ati_pré) no pré-teste. O modelo resultante explicou 20.6%
da variancia, R*> = .21, F(11, 74) = 1.75, p = .079. Contudo, a inclusdo da Ativac¢do prévia nao
foi um preditor significativo, B = .13, #(74) = 1.16, p = .248, mantendo-se os efeitos
significativos observados no modelo 1. No Modelo 3, foram adicionadas as varidveis de pratica
(tempo e periodicidade). O modelo explicou 21.9% da variancia, R* = .22, F(13,72)=1.75, p
=.079. Nenhuma das varidveis de pratica foi preditora significativa (todos p > .40). Os efeitos
significativos mantiveram-se consistentes com o Modelo 1: Evitamento de Conflito (B = .35,
#(72) = 2.10, p = .040) e Evitamento de Situagcdes Desagradaveis (f =—.41, #(72) =-2.25,p =
.028). Em sintese, os resultados sugerem que a maior utilizacdo de estratégias de
disengagement, nomeadamente o Evitamento de Conflitos, se associa a niveis mais elevados
de ativacdo apoOs a intervengdo, enquanto a dependéncia de Evitamento de situagdes

desagradéveis se associa a niveis mais baixos de ativagdo emocional.

Por fim, para examinar os preditores da resposta emocional na dimensdo Dominancia
(SAM_Dom_péds) no pés-teste, foi conduzida uma regressao linear multipla hierdrquica em

trés modelos. (para melhor compreensdo, observar tabela 8) No Modelo 1, foram incluidas as
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dimensdes de regulagdo emocional (PMERQ). O modelo explicou 27.1% da variancia, R* =
27, F (10,75)=2.79, p = .005. Entre os preditores, a Resolu¢ao de Conflitos apresentou efeito
positivo significativo, B = .30, #(75) = 2.18, p = .033, enquanto a dimensdo Partilha Emocional
e a Supressao Expressiva apresentaram efeitos negativos significativos, p =—.34, #(75) =-2.49,
p = .015, B = —.46, t(75) = -3.32, p =.001, respetivamente. No Modelo 2, acrescentou-se a
Dominancia (SAM_Dom_pré) no pré-teste. O modelo resultante explicou 37.3% da variancia,
R*= .37, F(11, 74) = 3.20, p < .001. Neste modelo, a inclusdo da Dominancia prévia foi um
preditor significativo, f = -.34, #(74) = -3.46, p < .001. No Modelo 3, foram adicionadas as
variaveis de pratica (tempo e periodicidade). O modelo explicou 38.9% da variancia, R* = .39,
F(13,72)=3.52, p <.001. Nenhuma das variaveis de pratica foi preditora significativa (todos
p > .40). Os efeitos significativos mantiveram-se consistentes com o Modelo 1: Resolugdo de
Conflitos (f = .27, #(72) = 2.08, p = .041), Partilha Emocional (B = —.39, #(72) =-3.02, p =
.004) e Supressdo Expressiva (B = —43, #(72) = -3.26, p = .002) Em sintese, os resultados
sugerem que a maior utilizagdo de estratégias de disengagement, no caso a Resolucdo de
Conflitos se associa a niveis mais elevados de dominancia e a Supressdo Expressiva se associa
a niveis mais baixos de dominancia, ap0s a intervengdo, enquanto estratégias de engagement,

no caso a Partilha Emocional se associa a niveis mais baixos de dominancia.
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Discussao

Interpretagdo e integragdo dos resultados

A presente investigacao incidiu sobre a relacdo entre uma pratica expressiva € a regulacao
emocional. No contexto especifico da Biodanza, uma danga cinestésica integrativa (Toro,
1991), esta investigagao teve como principal objetivo explorar a relagdo entre esta pratica, cujos
fundamentos psicoldgicos carecem de suporte empirico validado e a Regulagdao Emocional, um
construto amplamente estudado na literatura cientifica. Com esse proposito, o estudo
desenvolvido teve dois objetivos especificos: primeiramente, identificar mudangas a nivel da
ansiedade, afeto e resposta emocional, entre os momentos que antecederam e precederam a
vivéncia, caracterizando as estratégias de regulacdo emocional reportadas pelos praticantes; e,
subsequentemente analisar eventuais associagdes entre variaveis da pratica, nomeadamente a

proficiéncia e a frequéncia, com a selegdo das estratégias reportadas pelos praticantes.

A andlise dos resultados iniciais indica que a pratica demonstra induzir uma
modificagdo significativa no estado emocional dos praticantes, materializada através de um
aumento da afetividade positiva. Para além deste efeito, a interven¢ao nao produziu alteragdes
nas variadveis afetividade negativa e ansiedade, sendo esta ultima altera¢do associada a niveis
mais elevados de afeto negativo. No que concerne as dimensdes da resposta emocional
subjetiva, as mudancas reportadas foram especificamente a diminuicdo na ativacdo e na
dominancia e o aumento da valéncia. Contudo, apesar destas mudangas sugerirem uma dire¢ao
especifica (e.g., maior prazer ou relaxamento), ndo foram estatisticamente significativas, pelo
que a sua interpretacdo deve ser assumida com cautela. Concluindo, na presente amostra de
conveniéncia, a interven¢do demonstrou induzir uma modulagdo benéfica do estado afetivo, um
efeito maioritariamente suportado pelo aumento significativo do afeto positivo que, por sua vez,

contrasta com a natureza inconclusiva das mudancas nas outras dimensodes da resposta.

As andlises realizadas procuraram ainda aferir a associacdao entre cada estratégia de
regulacdo das emogdes e os outcomes emocionais: afetividade, ansiedade-estado, valéncia,
ativacdo e dominancia) Os resultados evidenciaram um padrio interpretativamente relevante,
sendo que para facilitar a interpretacao dos resultados as estratégias de regulacdo emocional
serdo categorizadas tendo por base um eixo de atuagdo que as categoriza como
predominantemente adaptativas ou desadaptativas. Importa, contudo, ndo interpretar esta
distingdo de forma rigida. Por sua vez, esta deve ser entendida como um continuum que capta
a natureza fluida e dimensional da experiéncia emocional. Uma vez que, na sua base, se

encontra reconhecido o pressuposto de que todas as respostas emocionais possuem, a priori,
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uma fun¢do adaptativa, podendo, no entanto, adquirir um carater desadaptativo em funcdo da
frequéncia, intensidade, flexibilidade e do contexto em que sdo mobilizadas. Propde-se, deste
modo, uma categorizagao que pretende simplificar e suportar a discussdo, permitindo analisar

os efeitos que cada estratégia emocional suscitou no contexto especifico da pratica de Biodanza.

Primeiramente, consideramos pertinente informar que, apesar dos valores médios entre
estratégias serem muito proximos, de forma geral as estratégias de engagement apresentaram
médias mais elevadas que as estratégias de desengagement, algo que se encontra corroborado
na literatura e que evidencia a utilizagdo de estratégias adaptativas. Nas vivéncias, a Partilha
Emocional e a Consideragdo de Beneficios foram as estratégias mais reportadas pelos
praticantes. Neste sentido, iremos comecar por tecer consideragdes sobre o conjunto de
estratégias de natureza predominantemente adaptativa. No que diz respeito a Consideracdo de
Beneficios, esta destacou-se como um preditor para a experienciacao de um estado emocional
positivo, associado significativamente ao aumento do afeto positivo e a uma valéncia emocional
mais positiva. Este resultado encontra-se suportado na literatura, especificamente quando
alinhado com o conceito de reavaliacdo cognitiva. Gross e John (2003) demonstram que a
estratégia anteriormente referida estd associada a experienciagdo e a externalizagdo de emocgdes
positivas que, na presente investiga¢dao, correspondem ao aumento de afeto positivo e da
valéncia reportados. Para além deste efeito promotor de bem-estar, a sua eficacia revelou-se
critica pela funcdo protetora que a reavaliagdao cognitiva confere, por se encontrar associada ao
desenvolvimento de maior resiliéncia perante sintomas depressivos (Webb et al., 2012). De
forma convergente, a Resolu¢ao de conflitos, enquanto estratégia de engagement que ocorre
posteriormente no ciclo emocional, na modificagdo de situacdo, revelou niveis mais elevados
de dominancia emocional. Na literatura, este ¢ um resultado teoricamente consistente, uma vez
que esta estratégia se associa a maior percecdo de controlo sobre a capacidade de agir perante
uma fonte de stress (Olderback et al., 2023) e ao aumento de bem-estar psicologico (Gross,
1998b). O aumento da domindncia emocional surge assim como manifestacdo afetiva da
confianca gerada perante a capacidade de expressao e gestao eficaz das emogdes suscitadas pela

vivéncia.

A Partilha emocional associou-se a uma valéncia emocional mais negativa, um resultado
que, apesar de aparentemente paradoxal quando interpretado para além da leitura superficial
relativa a sua eficacia, pode ser compreendido, pela perspetiva reiterada por Shafir (2016), ao
argumentar que a expressao emocional serve primariamente a fungdo de processamento e

clarificagdo, e posteriormente a regulacdo imediata de sensagdes como o prazer. Por este
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motivo, os niveis menos elevados de valéncia reportados mais do que refletirem ineficécia,
sinalizam um compromisso ativo para com o contedo emocional. Este compromisso
intrinsecamente desafiador, uma vez que exige confronto com aspetos potencialmente
complexos e dolorosos, pode assim desencadear redugdes na valéncia, conforme observado na

presente investigacao.

Por sua vez, no que concerne as estratégias de natureza desadaptativa reportadas, o
Evitamento de Conflitos revelou efeitos aparentemente contraditdrios, visto que, se por um lado
contribuiu para a diminui¢ao dos niveis de afeto negativo, por outro desencadeou um aumento
de ansiedade e ativagado fisiologica, sendo possivelmente um reflexo de um estado de alerta
intenso, como a hipervigilancia. Segundo Gross e Levenson (1993), este estado emerge do
esfor¢o cognitivo e fisiologico inerente as estratégias de evitamento, uma vez que, perante a
tentativa de silenciar eventuais pensamentos ou agdes perante um estimulo percecionado como
ameacador, esta tende a exigir um esfor¢o mental continuo que acaba por intensificar a
reatividade do sistema nervoso face a esse estimulo. Um perfil distinto do anteriormente
descrito, no Evitamento de conflitos, foi observado no Evitamento de Situa¢des Desagradaveis
que se associou a uma reducdo da ativacdo. De acordo com Sheppes e Gross (2011), a
explicacdo para esta diferenciacdo reside no momento de atuagdo em que as estratégias
intervém no ciclo emocional, corroborando assim a menor ativagdo observada.
Especificamente, enquanto o evitamento de conflitos opera tardiamente como uma tentativa de
silenciar uma resposta emocional formada, o evitamento de situagdes desagradaveis constitui
uma estratégia que, pela sua natureza precoce, se revela mais eficiente por prevenir o contacto
com eventuais estimulos ameagadores, minimizando assim custos psicofisiologicos presentes

na estratégia inicial.

Por ultimo, os resultados relativos a Supressao Expressiva revelaram o seu caracter
desadaptativo amplamente descrito na literatura. Em consonancia com Gross e John (2003),
esta estratégia revelou ser um preditor da diminui¢do do afeto positivo. Contrariando, porém, a
nogao reiterada por Gross (1998b) de que a supressao nio reduziria a intensidade da experiéncia
emocional subjetiva, a nossa investigacdo revelou niveis mais baixos de afeto negativo.
Consideramos que este resultado, quando aliado ao aumento da ansiedade e & diminui¢do da
dominancia, sugere um estado de inibicdo interna e conflituosa, corroborado por John e Gross
(2004). Os autores descrevem a Supressdo Emocional como uma estratégia que, para além de
consumir continuamente recursos cognitivos, gera uma percecdo de “controlo esfor¢ado” sobre

a resposta emocional. Esta dindmica culmina assim numa estratégia que desencadeia a inibigao
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comportamental espontanea e, consequentemente, compromete tanto a autenticidade como a
proximidade presente nas relacdes sociais (Olderback et al., 2023). Salienta-se que, com
excecdo da Partilha emocional e do Evitamento de situagdes desagradéaveis, as restantes

estratégias emergiram como as mais reportadas pelos praticantes.

De acordo com Shafir (2016), a integracdo emocional deve comecar pelo
reconhecimento de que estamos perante um processo regulatorio intrinsecamente ligado ao
corpo. Residem na dimensao somatica, segundo o autor, a interocep¢ao € a propriocepgao que
consistem no estado fisioldgico interno e na sensibilidade muscular e articular, que guiam a
expressao motora, permitem a regulagdo emocional e modulam as experiéncias subjetivas que
dela decorrem. Por isso, a danga, enquanto forma de expressdo nio verbal que da “voz” ao
corpo, estimula a criagdo de um espago em que a expressao emocional ¢ alvo de aprendizagem
saudavel, especificamente no que diz respeito ao seu processamento e gestdo (Kaul, 2024;
Narikbayeva et al., 2025). Porém, importa ter presente que, tal como reiteram Brito e
colaboradores (2021), a consciéncia tem de emergir para que as aprendizagens corporais sejam
construidas e organizadas. S6 na sua presenca, os autores reiteram a possivel integracao entre

a esfera emocional e a somatica, através de insights.

Neste sentido, sendo a consciéncia um processo que antecede a compreensao, a inser¢ao
de questdes abertas na presente investigacdo foi inspirada na premissa reiterada por Aldao e
Nolem-Hoeksema (2013) de que estas aumentam a compreensdo sobre a forma espontinea e
complexa como a regulagdo emocional ocorre. A presente investigacdo veio corroborar esta

premissa pelo que iremos apresentar dois exemplos que consideramos representativos:

Participante 1, sexo masculino, 4 anos de pratica

“Ao inicio foi a curiosidade que me moveu, porém depois a sensagdo de bem-estar foi o que me
fez ndo largar a pratica. Aliada a psicoterapia, por considerar que sdo complementares, consigo
ter mais progressos e insights no meu processo de desenvolvimento. Por outras palavras, o que
levanto de emog¢ao na danga levo para a psicoterapia, € o que trato na psicoterapia levo para a

danca, permitindo-me habitar 0 meu corpo nas sessdes de Biodanza.”

Participante 2, sexo feminino, 14 anos de pratica
“Fui aconselhada pela minha psicoterapeuta a frequentar sessdes de Biodanza e, desde entéo,
tenho sentido mais alegria de viver. A pratica trouxe-me mais clareza, determinacao, serenidade

e estabilidade emocional.”
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Estes testemunhos, para além de referirem os beneficios enumerados pelos praticantes,
permitem aceder a significados pessoais atribuidos a pratica que através de questiondrios
estandardizados, por si sos, ndo conseguiriam capturar na sua plenitude. Neste sentido,
permitem identificar de forma mais minuciosa e contextualizada os processos de regulagao
emocional e os beneficios psicologicos atribuidos a pratica, especificamente: O papel da
corporalidade da emog¢do, como veiculo de insight, exemplificado pelo praticante 1, que
descreve um processo de integracdo corporal “habitar o meu corpo” aliado & integragéo
terapéutica entre a experiéncia somatica da Biodanza e o processo reflexivo da psicoterapia; e,
o papel do desenvolvimento temporal e da temporalidade, exemplificado pelo praticante 2 que
sugere que os beneficios evoluem de um bem-estar inicial, “alegria de viver”, para
competéncias psicologicas mais estruturais, como clareza, determinagcdo e estabilidade

emocional. Por considerarmos pertinente a presenca de mais testemunhos, realizamos uma

sele¢do que apresentamos no anexo H.

Em suma, consideramos que a auséncia dos efeitos esperados no contexto especifico
deste estudo ndo compromete o potencial subjacente da pratica, uma vez que a analise de
testemunhos qualitativos (retratados no anexo H), sugere a presenca de outros mecanismos
psicoldgicos relevantes. Especificamente, os participantes reportaram o aumento na perce¢ao
de um estado afetivo positivo, surgindo este associado a estratégias de engagement, que
indiciam um comprometimento para com o processamento emocional. Consideramos que, pelas
narrativas recolhidas, os praticantes vém nas vivéncias, oportunidades de clarificar e
ressignificar. Recorrendo a uma forma de expressao distinta da investigada, Mindful Awareness
in Body-Oriented Therapy (MABT), porém semelhante na busca pela reintegracdo do
individuo, na medida em que a reapropriagcao da experiéncia emocional ¢ explorada através da
consciencializagdo sensorial, no qual a respiracdo atua como ancora na ligacao entre a esfera
somatica e a afetiva, Price e Hooven (2018), corroboram a ideia de que a adogao de posturas de
engagement contribui para o desenvolvimento de sensibilidade e consciéncia interoceptiva.
Neste sentido, a reflexdo sobre esta auséncia evidencia que futuras investigacdes requerem que

a identificacdo e a incorporagdo sejam exploradas com maior precisao.

Limitagoes da Investiga¢do
Esta investigacdo ndo se encontra isenta de limitagdes, pelo que importa considera-las na

interpretagao dos resultados.
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Em primeiro lugar, a natureza exploratéria do estudo e a auséncia de um grupo de
controlo impedem a atribuicdo causal dos eventuais efeitos anteriormente descritos. Os
resultados desencadeados pela pratica podem ter sido desencadeados por varidveis externas nao
controladas como, por exemplo, o nivel de stress laboral ou a influéncia de redes de suporte
social quando presentes, podem comprometer a validade interna da investigagdo. No que
concerne a op¢ao por uma amostra de conveniéncia composta exclusivamente por individuos
interessados na pratica, esta limita generalizagdes futuras, visto que ndo representa a

diversidade de respostas perante este tipo de intervengao.

No que concerne a natureza dos dados, a opgdo pela recolha online de medidas de
autorrelato, ainda que a mais adequada para aceder a experiéncia subjetiva dos praticantes,
apresenta limitacdes conceptuais relevantes. Reiterando Ford e Gross (2019), a regulacao
emocional ¢ uma competéncia inevitavelmente dependente do Iéxico emocional de cada
individuo, bem como das crengas criadas por este acerca da sua eficacia. Neste sentido, importa
reter que o relato pode espelhar a experiéncia ou ser uma constru¢do narrativa filtrada pela
precisdo e diferenciagdo com que o participante gere as suas emog¢des € organiza as crencas
tendo presente a presenga ou auséncia de controlo percecionado. Adicionalmente, visto que os
questionarios requerem reflexdo e atribuigdes/categorizagdes/conceptualizacdes individuais,
Quigley e colaboradores (2014) alertam para o facto da articulag@o entre a experiéncia interna
e os adjetivos emocionais conseguir transformar o estado afetivo do praticante, alterando a sua
experiéncia subjetiva. Neste sentido, a introducdo de adjetivos de emogao tem o potencial de
transformar um estado afetivo num estado emocional ou de o alterar, para além do impacto do
estimulo em si, assim como o relato subsequente reflete, uma experiéncia refletida e
reconstruida que foi ativamente filtrada pela capacidade do participante verbalizar essa
experiéncia de forma consciente, que nem sempre corresponde a uma medicao do estado afetivo
primario. Reconhecemos, portanto, que os dados podem espelhar uma experiéncia reconstruida
e refletida dos participantes que nem sempre reflete a medicao objetiva do estado emocional

subjacente.

Por fim, ¢ crucial reconhecer que fatores especificos da interven¢ao em grupo (e.g.,
coesdo grupal, sentimento de pertenca) e do facilitador (e.g., presenga) dizem respeito a
pseudofatores, cuja auséncia na presente investigacdo pode ter influenciado relatos subjetivos,
uma vez que a expressao e a verbalizagdo das emogdes sdo processos frequentemente moldados

pela presenca (implicita ou explicita) de outro individuo.
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Linhas de Investiga¢dao Futura

Tendo presente as limitagcdes anteriormente identificadas, torna-se premente que investigagoes
futuras neste contexto especifico, ou somente no dominio da Regulacdo Emocional, sejam
concretizadas tendo por base uma visao integradora. Sendo que esta, devera conjugar o rigor
metodoldgico com a analise do processamento emocional em contextos naturais, em detrimento
de ambientes laboratoriais. Esta orientacdo encontra-se em consonancia com Kuppens e
Verduyn (2015), que salientam a riqueza ecoldgica como ambiente de elei¢do para a
compreensdo ampla da complexidade inerente aos processos regulatorios. Paralelamente, tal
como reiterado pelos autores, a adogdo de desenhos longitudinais revela-se fundamental para
conferir robustez e realismo as inferéncias sobre os processos emocionais. Paralelamente, a
investigacdo em contextos socioculturais podera ser promissora para aferir variaveis

situacionais que podem modular a eficacia neste processo regulatorio.

De forma complementar, propde-se que investigacdes futuras redirecionem o seu foco
para o nivel metacognitivo no qual as estratégias de regulacdo sdo selecionadas e
implementadas. Esta sugestao, inspirada no Modelo de Schmader e Mendes (2015), implica a
inclusdo de varidveis que operem a esse nivel, por exemplo, crencas individuais, competéncias
relacionadas com o processamento percetivo, especificamente a consciéncia ou antecipacao de
estados emocionais e variaveis contextuais. Consideramos que a operacionaliza¢do destas
variaveis poderd, por exemplo, através da recolha de crengas sobre a utilidade de um sentimento
especifico, sobre o controlo perante estados afetivos especificos ou sobre a percecdo de
desejabilidade social atribuida a expressdo emocional, constituir um salto promissor na

compreensdo dos mecanismos subjacentes aos processos regulatorios.

Consideracoes Finais

Numa sociedade profundamente marcada por ritmos de vida acelerados, pela intensificagao
digital e artificial, assistimos a desumanizacdo das relacdes e ao agravamento de instabilidade
emocional coletiva. Perante este quadro de fragmentacdo, que tem na desconexao mente-corpo
uma das suas causas primordiais, torna-se imperativo reconhecer o potencial do corpo em
movimento. Através de praticas expressivas como a Biodanza, evidencia-se o0 modo como a
cria¢do artistica pode operar como um instrumento de desenvolvimento pessoal que coloca a

expressdo crua/auténtica e a ética do cuidado no centro da sua intervengao.
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Contrapondo-se a perce¢do da arte como mero “entretenimento”, este projeto de
investigagdo aspira defender o seu potencial, reconhecendo-a enquanto territorio fértil para o
desenvolvimento da unicidade mente-corpo e para a promog¢ao de consciéncia comunitaria.
Pretendo, enquanto investigadora, semear curiosidade e inspirar a concretizacdo de
investigacdo académica que alie ao pensamento critico a integragdo de praticas artisticas, para

uma sociedade mais consciente, criativa ¢ humanamente inteira.
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Anexo A

Anexos

Consentimento informado (1/3)

1 INSTITUTO
S UNIVERSITARIO
DE LISBOA

CONSENTIMENTO INFORMADO

O Esculpir das Emogoes através do Movimento: Biodanza & Emoc¢oes

O presente estudo, encontra-se inserido no ambito da conclusdo do grau de Mestre em
Psicologia Social e das Organizagées pelo Iscte - Instituto Universitario de Lisboa.

Objetivos do estudo

0 objetivo principal deste projeto é investigar a forma como praticantes de Biodanza
descrevem compreendem a sua expressdo emocional nesta pratica integrativa

0 presente estudo, € dirigido a adultos com idade superior a 18 anos, iniciantes ou
proficientes na pratica de Biodanza e proficientes na lingua portuguesa.

Neste sentido, dirigimo-nos a si e apresentamos-lhe informac@es para que possa tomar
uma decisdo informada relativamente a sua colaboragdo neste estudo.

Procedimentos

A sua participagdo serd dividida em dois momentos: (pré) antes e (pés) depois da vivéncia
de Biodanza. No primeiro momento, ser-lhe-ia solicitado o preenchimento de um
questiondrio composto por: trés escalas de avaliacao emocional, um bloco de perguntas
de cariz sociodemografico e terminara com a criagdo de um cddigo alfanumeérico. No
segundo momento, com o terminar da aula (vivéncia) ser-lhe-a pedido que responda ao
segundo questiondrio, sendo este composto por: quatro escalas de avaliagdo emocional,
por um bloco de perguntas relacionadas com a sua pratica de Biodanza e, por fim, pela
criacdo do cddigo alfanumérico que permitira emparelhar os seus dados (12 e 22
questionario) de forma anénima.

Beneficios

Ao participar neste estudo, estard a contribuir para a maior compreensdo dos efeitos
terapéuticos da Biodanza na regulacdo emocional que, por sua vez, poderdo ajudar a
delinear intervencoes holisticas que promovam o bem-estar, e sobretudo o equilibrio
emocional.

Voluntariedade da participacido

ISCTE-IUL Institutn Universitaniode Lishoa &5 A, das Forges Armadas, 1649006 Lishoa T, 351 217 803000
wwwcte-ilpt wwe farebook com/ISCTEIUL bwitter camiscteil - wwwlinked mpany/iscte-iul - www, licks.comphots il v perit ube cmyuser ity
A3ZES o P i =
ASES 4 A -
Elaacss < AMBA =iep
N ‘wccRENTED ACLHEDTTED —_—
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Anexo A

Consentimento informado (2/3)
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™ INSTITUTO
S UNIVERSITARIO
DE LISBOA

A sua participacdo é voluntaria e so deve aceitd-la depois de considerar que se encontra
devidamente esclarecido, podendo para isso colocar quaisquer questdes.

Se decidir colaborar, pedir-lhe-emos que dé o seu consentimento no inicio do
preenchimento do questiondrio, confirmando assim o seu acordo em participar. Podera
a qualquer momento, sem necessidade de esclarecimento ou justificagio, abandonar o
estudo retirando o seu consentimento para o tratamento dos seus dados. Ao longo do
preenchimento dos questiondrios, poderd ainda optar por nio responder a questdes
especificas, desde que assim o deseje.

Confidencialidade e Anonimato

A garantia da confidencialidade sera assegurada pelo anonimato da sua identidade e dos
dados obtidos, pelo que a fonte da qual provém toda a informacdo serd de acesso
exclusivo dos investigadores. Assim que a conclusdo da recolha de dados termine, os
dados serdo armazenados por um periodo de, pelo menos, 5 anos desde o final do estudo,
pelo que posteriormente serdo destruidos.

Riscos e Custos

Nao existem riscos significativos expectaveis associados a participagdo no estudo.
Contudo se o presente estudo lhe desencadear desconforte ou comprometer
significativamente o seu bem-estar poderd: contactar um servico de atendimento
telefonico indicado pelo governo portugués para prestar acompanhamento emocional a
todos os cidaddos B08 237 327 ou 210 027 159; receber uma lista de psicélogos clinicos
portugueses.

Disponibilidade para esclarecimento de dividas

Caso tenha diividas sobre este projeto, agora ou em qualquer momento, em que pretenda
tecer algum comentdrio, podera contactar a investigadora responsavel, Maria Paiva Rito
(mrito2002@gmail.com}), bem como a sua orientadora, Cristina Maria Lopes Camilo
(Cristina Camilo@iscte-iul.pt). Além disso, podera utilizar os contactos indicados para
exercer os seus direitos relativos ao tratamento dos seus dados pessoais, solicitando a
sua retificacdo, limitacdo ou eliminacdo. Por fim, recorrendo ao enderego eletronico
anterior, podera ter acesso aos resultados assim que a investigacao termine.

0 Iscte possui um Encarregado de Protecdo de Dados, contactavel através do email
dpo@iscte-iulpt. Caso considere necessdrio, terd ainda o direito de apresentar a sua
reclamacdo a autoridade de controlo competente — Comissdo Nacional de Protegdo de
Dados.

ISCTE-IUL nseituto Universitanode Lishoa &5 A, das Forgas Armanas, 16449026 Lisbna 7
waw k-l pt wewcdatebook comfISCTEILL twittercomfisctiiul - wwwlinkedin, camparny/fiscle-iul  www facke.co

A3ES [lascss  <G-AvBA =id B

351 217303000
abubosfisctedul - eyt ubie. comussrfiulty




Anexo A

Consentimento informado (3/3)
1 b INSTITUTO
I SC e UNIVERSITARIO
DE LISBOA

Consentimento Informado

No dmbito do projeto de investigacdo - O Esculpir das Emogdes através do Movimento:
Biodanza & Emocdes — confirmo que fui informado(a) sobre: o seu ambito, objetivos,
procedimento, garantia de confidencialidade, disponibilidade para esclarecimento de
diividas assim como, da voluntariedade da minha participacdo.

Selecione uma das opcdes:

“Li, compreendi os procedimentos descritos neste documento e aceite voluntariamente
participar neste estudo.”

“Ndo, ndo aceito participar.”
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Anexo B

Sequéncia Pictorica-Valéncia

i
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Negativo/a Positivo/a
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Anexo C

Sequéncia Pictorica-Ativagdo

Relaxado/a

Agitado/a
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Anexo D

Sequéncia Pictorica-Domindncia

. * i
1 2 3 4 5 6 7 8 9
By Com
controlo
controlo it
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Anexo E

Questionario Pré-vivéncia (1/2)

Vamos dar inicio a0 questionario. Nao existem respostas certas ou crradas,
pedimos apenas que scja o mais honesto/a possivel

Niio leve muito tempo com cada questao, mas dé a resposta que melhor se

adequar & sua condi

Esta escala consiste num conjunto de palavras que descrevem diferentes

sentimentos ¢ emogdes. Leia cada palavra ¢ indique em que medida sente cada

uma destas cmogdcs agora,

Segue-se uma série de frases. leia cada uma delas ¢ escolha a intensidade com
que a proposigo descreve como se sente agora, isto ¢, neste preciso
momento:

Vamos dar inicio ao preenchimento da ultima escala. Nio existem respostas

ja o mais honesto/a possivel.

certas ou erradas, pedimos apenas que s¢
Nio leve muito tempo com cada questdo, mas dé a resposta que melhor se -
adequar a sua situagdo

Como se sente agora, ou scja. neste preciso momento?

= m | m | @ m || m | =
e fc] | Enc ey e e Eoncd e [
1 2 3 4 [ 6 7 8 9
Negativo/a Postvola

Como s sente ogora,
©ou sof0, nesto preciso
momento?

& ) =) 0 o [ &,
8|57 |52 | 578] 4R | ~
m m m Mo o m ! || &
1 2 3 - 5 L T 8 9
Relaxado/a Agitado/a

Como se sente ogora,
ou seja, neste preciso
momento?
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Anexo E

Questionario Pré-vivéncia (2/2)

@f?%#%ﬁﬁﬁﬂ

Sem

controlo.

maximo

Como se sente agora. n . - - " .
©ou 56j0, neste preciso ) &2 QO Q Q @)
momento?

©

Para efeitos de emparelhamento dos dados, pedimos que responda as questdes
apresentadas em seguida.
Com base nas suas respostas, serd gerado um cédigo alfanumérico que permite

terligar as respostas de ambas as sessdes, sem que seja necessirio qualquer
tipo de identificacdo pessoal

Dia em que nasceu. (por exemplo, se nasceu dia 5 de Margo, coloque §)

4

Primeira letra do més em que nasceu. (por exemplo, se nasceu no més de
Janeiro coloque J)

14

Niimero de letras do primeiro nome. (por exemplo, se o seu nome for Helena
coloque 6)

4

primeira letra do primelro nome. (por exemplo, se o seu nome
for Eduardo coloque E)

4

Ultima letra do iltimo nome. (por exemplo, se o seu nome for Eduardo
coloque O)

O

Agrad a sua participagdo neste inquérito.

A sua resposta foi registada.®

64



Anexo F

Questionario Pos-Vivéncia (1/7)

Vamos agora dar inicio a segunda fase do questionario. Relembramos que nio
existem respostas certas ou erradas, pedimos apenas que seja o mais honesto/a

possivel

Nao leve muito tempo com cada questdo, dé a resposta que melhor se adequar
a0 seu sentir.

Estou pronto(a).

2|8 el
3 4 5 L 7 8 9

Postivola

Como se sente agora,
ou seja. neste praciso ( ) )
momento?

Esta escala consiste num conjunto de palavras que descrevem diferentes

sentimentos ¢ emogdes. Leia cada palavra ¢ indique em qu

edida sente cada
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Anexo F

Questionario Pos-Vivéncia (2/7)

66

Interessa-nos saber quais 2s estraté &
‘mais especificamente para reduzir as emogdes negatrvas que semte.

Neste sentido, pedimos-Ihe que classifique o seu mivel de concordincia com as
seguintes afimag3es utilizando as opges de resposta indicadas abaixo. Nio existem
Tespostas certas ou emradas.

Para me acalmar, nio mostro 20s Outros como me snto.

Discords  Concordo

Omcorao — Concordo
Fre P | | || e
o ol o o o o

(Concentro-me nos aspetos menos negativos de uma situagdo perturbadora para me
sentir menos incomodado(a)

i) Dwcordo um un Concordo Sooneaor
ot poucs
o (s} (o) (] (o} (o}

Para me sentir mencs ansioso(a) durante um conflito, desvio 2 conversa para outro
assunto.

Dscods | Concordo

o (o] o (e} o (o}

Para me sentir menos ansioso(a), evito situagdes stressantes.

Discordo  Concordo

pest Drcorao um un Concordo = b
s pocs  pown
o o o (e} (6} o

Para me sentir menos mal, evito situages que os outros dizem que vio ser
desagradiveis.

Omcods  Carcorde
Dacod  piacordo n un Comorga om0
oo oo RoavIe

Q o o (o} (o] o

Para me sentir menos mal, procuro negociar uma sohugdo para os conflitos que tenho
com 05 outros.

Oacords  Concordo
DeCHde  cordo um un Concordo  Coneordo
fortamanta — e tormmants
(o] (o} (e} o o o
Para me sentir quand & previsto,
penso nos possives beneficios da situacio.
Discors Concordo
Ocorao Concordo
Diacorao um m orcoess
fortemente Ll — fortemente.
o (o} o (o} o o
Expresso o que sinto com 04 meus amigos para me sentir menos mal.
Dncors  Concardo
DHcor®  pacordo un un [EE R o
poucs poweo it
(o] (o] (o] (0] o] (o]

Quando tenho algo desagradivel para discutir com alguém, confronto a pessoa para
me sentir menos mal.

P

Juct®  coran wn un Concordy Concordo

Bl poco  powo it
o o o o o o

Para me sentir menos mal durante um coaflito, mudo ¢ assunto para algo menos
perturbador.

Omcoms  Concordo

Pacordd  pacordo um un Corcoeas  Sometde.
pouco PO
o] (o] (o] o (o] (o]



Anexo F

Questionario Pos-Vivéncia (3/7)

Enfrento as sitmagdes perturbadoras para me sentir menos incomodado(s).

Discoids Concordo

|Dscadu Dhmcordo . - Concordo.
oxtaranie Sl i fortemenis
o o] o o o] o]

Para me sentir menos mal, evito as pessoas quando prevejo que & interagdo com elas

seja desagradivel
necorda Concordo
Decardo " Carcomie
Discordo um um Concerdo o
R pouco poces: e
(o] o] (o] (o] o] (o]

Para me sentir menos ansioso(s) em situscdes stressantes, desvio a minks atengio da

situacio,
Discods  Concoris
oncardo Concona
tiscorgn um um Cancerda
pavca pouee
o Q o Q (o] o}

Desrvio o assunto de conversas dificels para reduzir o desconforto que me causam.

Dacoly  Cofoordo

DBCarao Concorde
P Oincords um urmy Concerdo. e,
ek fouco foucs ey
(&) o (] (o] (o] Q
Para me sentir merios ansiosofs) enfrento a= situacdes stressantes.
ke Dmcotdo Cancords pro—
e p— am . E—
i pouca poues Sl
(@] o] (o] (6] (o] O

Nio expresso as minhas emogdes durante conversas stressantes para me sentir menos
mnsiosofa)

Ditcomts  Concorda

S s e o CoR
pooss P
Q 2] o o ] o}

‘Para reduir o desconforto causado por conflitos, procero ativamente encontrar
compromissos.

Discoeio: Concarde
Cecardo N - Concordo
Oiscordo um um Conconda 5
Koo pouce ponce Shnetia
Q [s] Q o (o] o]
Evito situagBes stressantes, para evitar sentir-me ansioso{a).
I iy goises (e ——
S ordo um - Conceraa o
poues powen ankiind
o] e} (o] O (s] Q

Drsante um conflito, procuro encontrar wn compromissa para me acalmar.

Oiicord  Concorga

mcordo Concerds
7 biscerdo pzc wn Coneron -
o [} o [¢] o} Q

Para me sentir menos incomodado(a) quando algo perturbador acontece, penso na
situagio como uma oportunidade de crescimento

D0 isccrk : Concoda oo
i cerdo um um ore: o
pece e
(o] (o] (o] Q (o] 0}
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Anexo F

Questionario Pos-Vivéncia (4/7)

Para me sentir menos nervozo{a) numa situscdo stressante, penso nat coisat boas que

da mesma podem resultar
Dicordo  Cancerdo .
x| pwcordo um um Concerdo r"“"‘“m
pouso poues
o o] o e} o o
Para me senti mal durant jveis, foco-me nox 2sp
menos desagradiveis do que o outro diz.
e Discords  Conceeds e
. oo um um comcom
i pouco pouce e,
o o e} o o o

Foco-me nos aspetos menos negativos de uma situagdo stressante para me sentir
‘menos ansioso{a),

Oisoordo Concordn

Osoyon Concoras
Diseernn um um Concodn
pouco powco e
o 0 o] o] (e} o]

‘Para me sentir menos incomodado(s) quando alguma coisa io comre como previste,
penso pa wituagio como uma oportunidade de aprendizagem.

Discors  Concorda

St ) um un =Sl i
torment i ok thsmene
o o o o] Q (=]

Quando as coisas niio correm como previsto, reavalio a sua importincia pam me sentir

menos mal.
Dicirds  Canceids
Dol pmcon um um Concann fm
iz poniees poues -
o o] o} (o] (o) o

68

Durante conflitos, negocio uma solugdo para me acalmar.

Diswoelc  Concordo

Gscoria o
iscordo um um Concords D
e poven paumn o
Lo} o] Q o o) (o]

Procuro distrair-me em situa3es desagradivess para me sentir menos mal

Dicomio  Concordo

Dacorsa Concordn
Discordo um un Comconds
forteTants fonsmants
o Q o (o} Lo} o

Para redunir o meémodo com uma stuacdo, enfrento-a diretaments.

Discoido  Concords

Decordc . Concordo
i peccedo um um Concordo |
i pouss pousa i
Lo} Q o] (o] o] o]

Para me sentir menos i dado(a) em situagdes desvio a minha
atencdo do que estd a acontecer.
fispeedo Concordo
Dacorda oncerda
fiscordo um un Concor
forterments. fortements
o o o o] o] o
Para me sentir menos stressado(a), peqo ajuda 4os outros.
o Disttedo  Coincordo B
P Dacordo um um Concarda
el pouca pouso S
(o} (o] o] (o] a o]



Anexo F

Questionario Pos-Vivéncia (5/7)

Para reduzir 2 ansiedade em conversas stressantes, foco-me nos aspetos menos
negativos do que o outro diz

Discords Sewis] [ Concondo
Oimcardn o - [ ;

fortmmenis s o fortemanie
(o] o (o] (o] o] o

Falo com o3 outros sobre o que me deixa nervoso(a) pars me senti menos ansioso(a).

Discords  Gonooedn.

m“""“““ oiscordo um um Concieo ""’ﬁ"“
tamants e =l ortemante
Q o] o (o] o] o]

Para reduzir o desconforto em situagdes desasradavers, fago algo para me distrair.

Dicordn. Conconio

Disceran Concodo
== iscordo um um Concords o
pouco poue
(o] o] (0] s} 0 (o]

Para reduzir o met desconforto, ndo digo a0s outros quando estou irrtado(z).

Discondo Conooedo

‘mn"" = oo um um Canooedo 'c“"':";
e paca poues T
o o (o] o (e} (o]

Durante conversas stressantes, distraio-me para me sentir menos ansioso{a).

Dilcorts  Concordd

- Cancordo
disceudio un m Corcomn e
paxs poucs el
o QO (o] o} o (o}

Pars redurir por conflitos, pr o desacordo.
Dacordo Dicoets.| |t Concordo
oscoma um um Copeardo
o posen poes ol i
o o o (e] O (o]
Para redurir numa R
Dhconss Cocordo
e concerao
Dacoo um un cencerda
ki pouce poues i
o (o] (o] (o] Q o]

Para me sentir menos mal se alguma coisa nio corre como & quero, diminuo a sua

importéncia.
) 7 Discors0 Concondo . s
e Ot um un o Seeet
pouca poueo R
o a a (o] (0] o
Procar 1uma solugio para oz conflitos para redurir dade g
causam.
Blcomo Concerds =
i) oo um m Caneodo SR
fortements
P pouce
fo] o o fo} fo} fo}
Quan aio previsto, teato, para . ver a situsgio
como um mal que veio por bem
i oo concoran =g
Descoedor um um Concordo .
b pocs pouco ETeT
(9] (o] Q Q Q Q

69



Anexo F

Questionario Pos-Vivéncia (6/7)

Quando lutar por um objetivo me deixa numa situacdo stressante, para me sentir
menos ansioso (a), questiono a sua importincia.

Discordo Gomaon [Comemss Cancordo
e Dacordo um um concords ¢
g poueo poueo
o (o] o o o (o]
Para reduzir o desconforto com uma situagio, evito-a
— Oicords  Concordo i
oz Dscondo um un Concordo
(o] o o o o] o

Desvio o assunto de conversas dificeis para temas neutros, para diminuir o desconforto
que me causam

Discordo

. Concardo.
i Dacordo um um Conoodo
poveo pouco e
(o] (o] Q (o) o (o]
Evito conversas perturbadoras para me sentir menos incomodado(a).
Discordo  Concordo Z
DACOO0 ety um um R R it
fortermente forterente
Pposico pouco
(o] (o] o o o o

Quando acontece alguma coisa perturbadora, penso nos possiveis beneficios da
situago, para me sentir menos incomodado(a)

s Discordo  Concords e
& um un Concasde o
o o [e] (0] o o

70

Neste momento, d recolher sobre o seu

enquanto praticante de Biodanza. Recordamos novamente que as respostas
serdo tratadas de forma confidencial e andnima.

Num breve paragrafo, gostaria de partilhar o motivo que o levou a iniciar esta
prética?

Refletindo sobre o seu modo de ser, estar e sentir, consegue identificar efeitos
e/ou mudangas que a pratica lhe trouxe.

Se possivel, consegue explicar de que forma moldaram a sua forma de viver no
quotidiano?




Anexo F

Questionario Pos-Vivéncia (7/7)

Por favor, responda is seguintes quesites

Qual é a sua Idade (em anos, por exemplo, 33}

]

Qual é 0 sen Género?
O Mascuine
© vemiinn

© ouitr: Quml?

1

Qual 2 sua ocupago profissional?

%~

Ha quanto tempo pritica? Indique o n° de mezes &'ou anos. (por exemplo 1 ano
e 3 meses)

14

Com que periodicidade frequenta as vivinciz?
O tadas as samanas
() Quanis todos os sermants (snte 2a.4)

(O 1 vez por més

Pars efeitos de emparelhamento dos dados, pedimos que responda ae questdes
apresentadas em seguida.

Com base nas suas respostas, sera gerado um codigo alfanumérico que permite
interligar 25 respostas de ambas as sessdes ‘que seja necessénio qualquer
tipo de identificacio pessoal

Dig em que nasceu. (por exemplo, s& nasceu dia 5 de Margo, cologue 5)

£

Primeira letra do més em que nascen_ (par exemplo, se nascen no més de

Janeiro cologue J)

&

Nimero de letras do primeire neme. (por exemplo, se o sen nome for Helena
coloque 6)

.

Primeira letra do primeiro nome. (por examplo, s& o seu nome for Eduardo
coloque E)

!

Ultims letra do ltimo mome. (por exemplo, 32 0 sew nome for Eduardp
coloque O)

v
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Anexo G
Debriefing

72

1 INSTITUTO
iscte -
DE LISBOA

DEBRIEFING/EXPLICACAO DA INVESTIGACAO

Muito obrigado por ter participado neste estudo. Conforme adiantado no inicio da
sua participacdo, o estudo incide sobre [a relacio entre a pratica de Biodanza e os
processos regulatorios por ela incitados] pelo que pretende [averiguar o seu impacto
na regulacdo emocional]. Mais especificamente, [aferir se esta pratica integrativa
estimula a regulacio emocional e, se sim quais sdo as estratégias de regulacao
ativadas, tendo por base o Modelo Processual de Regulacio Emocional criade por
James Gross.

No ambito da sua participagdo, [caso esta lhe tenha desencadeade algum
desconforto ou tenha, mesnmo que por breves momentos, afetado o seu bem-estar
pode recorrer a uma linha de atendimento telefénica indicada pelo governo
portugués para prestar acompanhamento emocional a todos os cidad3os - 808 237
327 ou 210 027 159 ou contactar as investigadoras: Maria Paiva Rito e Cristina

Maria Lopes Camilo, para orientacio adicional].

Reforcamos os dados de contacto que pode utilizar caso deseje colocar alguma
duvida, partilhar comentarios, ou assinalar a sua intencio de receber informacio
sobre os principais resultados e conclusées do estudo: Maria Paiva Rito
(Maria Paiva Rito@ijscte-jul.pt) e Cristina Maria Lopes Camilo
(Cristina Camilo@iscte-iul.pt).

Se tiver interesse em aceder a mais informacao sobre o tema do estudo, pode ainda
consultar as seguintes fontes:

[https:/ /bionetresearch.com/?fbclid=1wZXh0bgNhZWOCMTEAAR2BgZFfkNj2ZWNe
yfWaKAOF7iZBfhPWZDT4gHqVcQjAsEu_7z0FG8q3IHO_aem_4iPvra3LSbI0OSdCIR4n
OuA; https://doiorg/10.1080/1047840X.2014.940781].

Mais uma vez, obrigado pela sua participagao.



Anexo H

Testemunhos

Disseram-me que estava a dar abragos mais

9 meses Sentir-me mais hivre, com menos
mibigdes, vergonhas e sinceros desde que comecer a dancar. Sinto que a
constrangimentos sociats. vergonha e o medo sdo algo que muitas vezes

escollua sentir. e que agora estou menos restrita e
mais defimida em quem sou e como quero agir.

12 meses Bloquelos emocionais que nio Trouxeram-me muito mas confianca, autoestima,
conseguia ultrapassar s6 com terapia empatia. que por sua vez me permutiram formar
tednca. lagos mais profundos com os outros e me

permitem ser mais auténtico sem medo de
represilias ou rejeicdes.

24 meses Ter um espago seguro para, atraves do Sim. Trouxe-me capacidade de colocar limites,
movimento. contactar com emogdes. dizer nfio e mator consciéncia dos meus sistemas
couragas, padrdes de comportamento. de autorregulagio.

Um espaco genuino de resgaste da
minha autenticidade.

48 meses Ao mnicio for cunosidade. mas depois Sim. eu fago psicoterapia e tento conciliar o dia da

(4 anos) fo1 o facto de me sentir melhor, ou seja. | minha terapia com a biodanza porque sio
mais forte, mais serena, mais centrada complementares. O que levanto de emocio na
€M mif SeMmana a Semana. més a més. danca levo para terapia e o que trato na terapia

danco depois no cotpo na biodanza. Isso tem feito
toda a diferenca e acelerado a minha terapia.

26 meses Trazer equilibrio emocional, leveza e Mais estabilidade emocional Forga interior para

(8 anos) alegria na minha vida. Resgatar a minha | hdar com desafios. Leveza e alegna no dia a dia.
melhor versio através da danca.

108 meses Fiz uma aula por acaso num evento fora | Dimunuicio da velocidade intema. capacidade de

(9 anos) da minha cidade com jovens e vio dar limite_ escuta aumentada do corpo. mtuicio
efeito que estava a ter neles e em num! | aumentada, maior abertura ao prazer.

Fiquet logo com vontade de
experimentar, e assim fiz quando
cheguel 4 minha cidade. Nunca mais
pare1 de praticar.

168 meses Fui aconselhada pela nunha psicéloga. | Mais alegna de viver.

(14 anos)

216 meses Porque me traz bem-estar. Porque me Tomei-me mais inteira. Sou mais feliz. Faco o que

(18 anos) tornei UmMa pessoa mais mtegrada. gosto. Mudei o meu estilo de vida cudando
Porque desenvolvi aspetos em num que | melhor de num.
me tornaram mais feliz. Porque
pemutiu aprofundar as minhas relagdes.

264 meses Inicie: de uma forma quase acidental Passei a ser mais livre, mais solto, mais

(22 anos) Mas tem contribuido muito para o meu | descontraido. mais leve.
bem-estar e desenvolvimento pessoal.

360 meses Cuniosidade sobre a pratica. Trouxe-me mais: resiliéncia, seremdade. clareza e

{30 anos) determinaciio.
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