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Eu, Liliana Filipa Dias Parente, aluna do curso de mestrado em Psicologia Clinica

Ex.mo(a) Diretor(a):

no ramo de Terapias Cognitivo-comportamentais, venho por este meio solicitar
a V.Exa. a autorizacao para desenvolver um trabalho de investigacdo na Santa
Casa da Misericordia de Ansido (Centro de dia e lar), no ambito dissertacdo de
mestrado, sob orientagcéo da Prof. Doutora Marina Cunha.

O estudo que pretendo desenvolver tem por objetivo aprofundar os
conhecimentos acerca do impacto das competéncias autocompassivas ha
satisfacdo com a vida e percecéo da saude na populacao idosa. Para tal, serdo
administradas escalas validas para medir as variaveis em estudo, acompanhado
de um questionario sociodemografico e clinico elaborado pela prépria aluna de
Mestrado.

Comprometo-me ao sigilo e anonimato das respostas, sendo os resultados
utilizados apenas para fins de investigacdo. Agradeco a atencao dispensada,

estando disponivel para qualquer esclarecimento.

Contacto dos investigadores:

Liliana Filipa Dias Parente: lilianap.1993@gmail.com

Prof. Doutora Marina Cunha: marina cunha@ismt.pt

Assinatura da Discente Assinatura da Orientadora

Assino como autorizo o pedido supracitado,

Santa Casa da Misericérdia de Ansido (Diretor/a)
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Eu, Liliana Filipa Dias Parente, aluna do curso de mestrado em Psicologia Clinica

Ex.mo(a) Diretor(a):

no ramo de Terapias Cognitivo-comportamentais, venho por este meio solicitar
a V.Exa. a autorizacdo para desenvolver um trabalho de investigacdo no Lar
Casa da Varzea, no ambito dissertacdo de mestrado, sob orientagdo da Prof.
Doutora Marina Cunha.

O estudo que pretendo desenvolver tem por objetivo aprofundar os
conhecimentos acerca do impacto das competéncias autocompassivas na
satisfacdo com a vida e percecéo da saude na populacao idosa. Para tal, serdo
administradas escalas validas para medir as variaveis em estudo, acompanhado
de um questionario sociodemografico e clinico elaborado pela prépria aluna de
Mestrado.

Comprometo-me ao sigilo e anonimato das respostas, sendo os resultados
utilizados apenas para fins de investigagdo. Agradeco a atencao dispensada,

estando disponivel para qualquer esclarecimento.

Contacto dos investigadores:

Liliana Filipa Dias Parente: lilianap.1993@gmail.com

Prof. Doutora Marina Cunha: marina cunha@ismt.pt

Assinatura da Discente Assinatura da Orientadora

Assino como autorizo o pedido supracitado,

Lar casa da Varzea (Diretor/a)
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Eu, Liliana Filipa Dias Parente, aluna do curso de mestrado em Psicologia Clinica

Ex.mo(a) Diretor(a):

no ramo de Terapias Cognitivo-comportamentais, venho por este meio solicitar
a V.Exa. a autorizacdo para desenvolver um trabalho de investigacdo no Lar
Santa Casa da Misericordia Alvorge, no ambito dissertacdo de mestrado, sob
orientacao da Prof. Doutora Marina Cunha.

O estudo que pretendo desenvolver tem por objetivo aprofundar os
conhecimentos acerca do impacto das competéncias autocompassivas ha
satisfacdo com a vida e percecéo da saude na populacao idosa. Para tal, serdo
administradas escalas validas para medir as variaveis em estudo, acompanhado
de um questionario sociodemografico e clinico elaborado pela prépria aluna de
Mestrado.

Comprometo-me ao sigilo e anonimato das respostas, sendo os resultados
utilizados apenas para fins de investigacdo. Agradeco a atencao dispensada,

estando disponivel para qualquer esclarecimento.

Contacto dos investigadores:

Liliana Filipa Dias Parente: lilianap.1993@gmail.com

Prof. Doutora Marina Cunha: marina cunha@ismt.pt

Assinatura da Discente Assinatura da Orientadora

Assino como autorizo o pedido supracitado,

Lar Santa Casa da Misericordia Alvorge (Diretor/a)
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Eu, Liliana Filipa Dias Parente, aluna do curso de mestrado em Psicologia Clinica

Ex.mo(a) Diretor(a):

no ramo de Terapias Cognitivo-comportamentais, venho por este meio solicitar
a V.Exa. a autorizacéo para desenvolver um trabalho de investigacdo no Centro
Social Paroquial de Sao Tiago da Guarda, no ambito dissertacédo de mestrado,
sob orientacéo da Prof. Doutora Marina Cunha.

O estudo que pretendo desenvolver tem por objetivo aprofundar os
conhecimentos acerca do impacto das competéncias autocompassivas na
satisfacdo com a vida e percecéo da saude na populacao idosa. Para tal, serdo
administradas escalas validas para medir as variaveis em estudo, acompanhado
de um questionario sociodemografico e clinico elaborado pela prépria aluna de
Mestrado.

Comprometo-me ao sigilo e anonimato das respostas, sendo os resultados
utilizados apenas para fins de investigagdo. Agradeco a atencao dispensada,

estando disponivel para qualquer esclarecimento.

Contacto dos investigadores:

Liliana Filipa Dias Parente: lilianap.1993@gmail.com

Prof. Doutora Marina Cunha: marina cunha@ismt.pt

Assinatura da Discente Assinatura da Orientadora

Assino como autorizo o pedido supracitado,

Centro Social Paroquial de Sao Tiago da Guarda
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Eu, Liliana Filipa Dias Parente, aluna do curso de mestrado em Psicologia Clinica

Ex.mo(a) Diretor(a):

no ramo de Terapias Cognitivo-comportamentais, venho por este meio solicitar
a V.Exa. a autorizacéo para desenvolver um trabalho de investigacdo no Centro
Social das Malhadas, no ambito dissertagdo de mestrado, sob orientacdo da
Prof. Doutora Marina Cunha.

O estudo que pretendo desenvolver tem por objetivo aprofundar os
conhecimentos acerca do impacto das competéncias autocompassivas ha
satisfacdo com a vida e percecéo da saude na populacao idosa. Para tal, serdo
administradas escalas validas para medir as variaveis em estudo, acompanhado
de um questionario sociodemografico e clinico elaborado pela prépria aluna de
Mestrado.

Comprometo-me ao sigilo e anonimato das respostas, sendo os resultados
utilizados apenas para fins de investigagdo. Agradeco a atencao dispensada,

estando disponivel para qualquer esclarecimento.

Contacto dos investigadores:

Liliana Filipa Dias Parente: lilianap.1993@gmail.com

Prof. Doutora Marina Cunha: marina cunha@ismt.pt

Assinatura da Discente Assinatura da Orientadora

Assino como autorizo o pedido supracitado,

Centro Social das Malhadas
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Eu, Liliana Filipa Dias Parente, aluna do curso de mestrado em Psicologia Clinica

Ex.ma Dr.2 Carina Paiva:

no ramo de Terapias Cognitivo-comportamentais, venho por este meio solicitar
a V.Exa. a autorizacéo para desenvolver um trabalho de investigacdo na Unidade
de Cuidados Continuados da Unidade de Saude de Coimbra- Ferndo Mendes
Pinto (USC-FMP), no ambito dissertacdo de mestrado, sob orientacéo da Prof.

Doutora Marina Cunha.

O estudo que pretendo desenvolver tem por objetivo aprofundar os
conhecimentos acerca do impacto das competéncias autocompassivas na
satisfacdo com a vida e percecdo da saude na populacéo idosa. Para tal, seréo
administradas escalas validas para medir as variaveis em estudo, acompanhado
de um questionario sociodemografico e clinico elaborado pela propria aluna de
Mestrado.

Comprometo-me ao sigilo e anonimato das respostas, sendo os resultados
utilizados apenas para fins de investigacdo. Agradeco a atencao dispensada,

estando disponivel para qualquer esclarecimento.

Contacto dos investigadores:

Liliana Filipa Dias Parente: lilianap.1993@gmail.com

Prof. Doutora Marina Cunha: marina cunha@ismt.pt

Assinatura da Discente Assinatura da Orientadora

Assino como autorizo o pedido supracitado,

Unidade de Saude de Coimbra (Dr.2 Carina Paiva)
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Anexo B

Protocolo de avaliacdo utilizado na recolha da amostra
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Autocompaixdo, bem-estar subjetivo e estado de saude em

idosos

Caro/a Participante:

Este estudo decorre no ambito da dissertacdo de mestrado em Psicologia Clinica
do Instituto Superior Miguel Torga e tem como objetivo aprofundar os
conhecimentos acerca do impacto das competéncias autocompassivas ha
satisfacdo com a vida e percecao da saude dos portugueses com idade igual ou

superior a 65 anos.

Convidamo-lo, deste modo, a colaborar neste estudo que consistira no
preenchimento de um conjunto de questionarios de autorrelato. A sua
participacdo € muito importante, mas € voluntéaria e pode desistir em qualquer
momento, as suas respostas sdo anonimas e confidenciais sendo tratadas
apenas para efeitos de investigacdo. Se surgirem duvidas por favor contacte a
equipa de investigacdo através dos seguintes contactos:

Orientadora: Prof. Doutora Marina Cunha: marina cunha@ismt.pt

Mestranda: Liliana Filipa Dias Parente: lilianap.1993@gmail.com

Se aceitar participar neste projeto de investigacao, por favor coloque um X no

quadrado abaixo:

|:| Tomei conhecimento dos objetivos deste estudo e aceito participar

voluntariamente no mesmo.
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Questionario Sociodemografico e Clinico

1. Dados Pessoais

Sexo [ Feminino []Masculino

Idade Anos

Zona de Residéncia Em que distrito?

[ urbana [JRural
Estado Civil

[ solteiro €))

[J unizo de Facto
[ casado (a)

Nivel de escolaridade
[J sem escolaridade
[ 4° Ano

[ 6° Ano

[ 90 Ano

[ 120 Ano

Religido

[ catslico

O Agnostico

[ Ateu

|:| Outra:

Resposta Social que frequenta

[ pivorciado (@)

[ viavo (a)

|:| Licenciatura
|:| Mestrado
|:| Doutoramento

|:| Outro:

[ Nenhuma [J centro de dia [] Lar de Idosos [ JRNCCI



Montreal Cognitive Assessment

(Nasreddine, 1992; Simdes, Freitas, Santana, Firmino, Martins, Nasreddine & Vilar, 2010)

VISUO-ESPACIAL / EXECUTIVA Pont
cubo (3 pontos)

@ P
®o®
® @

Inicio
- [ ] [ ] [ ] [ ] |_/s

Contorno Numeros Ponteiros

74

I3
Leia a lista de palavras. Boca Linho Igreja Cravo Azul |
O sujeito deve repeti-la. Sem
Realize dois ensaios. 1° ensaio IPontua-
Solicite a evocacéo da lista
5§ minutos mais tarde. | 2°ensaio

ATENGAO Leia a sequéncia de nimeros. O sujeito deve repetir a sequéncia. [ ] 218 54
: i énci i /2

(1 nimero/segundo) O sujeito deve repetir a sequéncia na ordem inversa. [ ] 742

Leia a série de letras (1 letra/segundo). O sujeito deve bater com a mao cada vez que for dita a letra A. Nao se atribuem pontos se > 2 erros

[ ] FBACMNAAIKLBAFAKDEAAAJAMOFAAB |__/1

Subtrair de 7 em 7 comegando em 100. [ 193 [ 186 [ 179 []72 []6s
4 ou 5 subtracgdes correctas: 3 pontos; 2 ou 3 correctas: 2 pontos; 1 correcta: 1 ponto; 0 correctas: 0 pontos _/ 3

LINGUAGEM Repetir: Eu s6 sei que hoje devemos ajudar o Jodo. [ ] Sn raat,?-, ?,?g;‘,‘;e‘se semregue e cies:  pey e

Fluéncia verbal: Dizer o maior nimero possivel de palavras que comecem pela letra “P” (1 minuto). [ ] (N 2 Mpaiavras) /1

ABSTRACEAO Semelhanca p.ex. entre banana e laranja = fruta [ ] comboio - bicicleta [ ] relégio - régua _/ b/

= - - s
EVOCACAO DIFERIDA Boca Linho Igreja Cravo Azul /5
Deve recordar as palavras Boritiagio —
S STAS
EWFS [] [] [] [] [ ] lapenas para
i = Z evocagao
Opcional | Pista de categoria SEM PISTAS
Pista de escolha multipla

ORIENTA(}AO Dia do més Més Ano Dia da Lugar Locali-
[ ] [] [] [ ]paes [ ] Fi=
© Z.Nasreddine MD Eaniiadon TOTAL _/30
Versao Portuguesa: Freitas, S., Simdes, M. R., Santana, |., Martins, C. & Nasreddine, Z. (2013). Montreal Cognitive )

Assessment (MoCA): Versédo 1. Coimbra: Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educagdo da Universidade de Coimbra.



Escala da Autocompaixéao
(Neff, 2003; Castilho & Pinto-Gouveia, 2011)

Instrucdes: Leia, por favor, cada afirmag&o com cuidado antes de responder. A direita de cada
item indique qual a frequéncia com que se comporta, utilizando a seguinte escala.

Quase nunca ‘ Raramente ‘ Algumas vezes ‘ Muitas vezes ‘ Quase sempre
1 | 2 | 3 | 4 | 5
Como é que, habitualmente, me comporto em momentos dificeis? 112

1. Desaprovo-me e faco julgamentos acerca dos meus erros e inadequacoes.

2. Quando me sinto “em baixo” tendo a fixar-me e a ficar obcecado (a) com tudo
aquilo que esta errado.

3. Quando as coisas me correm mal vejo as dificuldades como fazendo parte da vida,
e pelas quais toda a gente passa.

4. Quando penso acerca das minhas inadequacdes e defeitos sinto-me mais
separado (a) e desligado (a) do resto do mundo.

5. Tento ser carinhoso (a) comigo préprio (a) quando estou a sofrer emocionalmente.

6. Quando falho em alguma coisa que € importante para mim martirizo-me com
sentimentos de inadequacéo.

7. Quando estou “em baixo” lembro-me que existem muitas outras pessoas no mundo
gue se sentem como eu.

8. Quando passo por tempos dificeis tendo a ser muito exigente e duro (a) comigo
mesmo (a).

9. Quando alguma coisa me aborrece ou entristece tento manter o meu equilibrio
emocional (controlo as minhas emocgdes).

10. Quando me sinto inadequado (a) de alguma forma, tento lembrar-me que a
maioria das pessoas, por vezes, também sente 0 mesmo.

11. Sou intolerante e pouco paciente em relacdo aos aspectos da minha
personalidade de que ndo gosto.

12. Quando atravesso um momento verdadeiramente dificil na minha vida dou a mim
préprio (a) a ternura e afecto que necessito.

13. Quando me sinto “em baixo” tenho tendéncia para achar que a maioria das
pessoas €, provavelmente, mais feliz do que eu.

14. Quando alguma coisa dolorosa acontece tento ter uma visdo equilibrada da
situacao.

15. Tento ver os meus erros e falhas como parte da condi¢do humana.

16. Quando vejo aspectos de mim proprio (a) que n&o gosto fico muito “ em baixo”.

17. Quando eu falho em alguma coisa importante para mim tento manter as coisas
em perspectiva (ndo dramatizo).

18. Quando me sinto com muitas dificuldades tendo a pensar que para as outras
pessoas as coisas sao mais faceis.

19. Sou tolerante e afectuoso (a) comigo mesmo (a) quando experiencio sofrimento.

20. Quando alguma coisa me aborrece ou entristece deixo-me levar pelos meus
sentimentos.

21. Posso ser bastante frio (a) e duro (a) comigo mesmo (a) quando experiencio
sofrimento.

22. Quando me sinto “em baixo” tento olhar para os meus sentimentos com
curiosidade e abertura.

23. Sou tolerante com 0s meus erros e inadequacoes.

24. Quando alguma coisa dolorosa acontece tendo a exagerar a sua importancia.

25. Quando falho nalguma coisa importante para mim tendo a sentir-me sozinho (a)
no meu fracasso.

26. Tento ser compreensivo (a) e paciente em relacdo aos aspectos da minha
personalidade de que ndo gosto.




Questionario do estado de saude - SF-36v2
(Ware & Sherbourne, 1992; Ferreira, 2000)

Instrucdes: As questdes que se seguem pedem-lhe opinido sobre a sua salde, a forma como
se sente e sobre a sua capacidade de desempenhar as actividades habituais. Pedimos que leia
com atencdo cada pergunta e que responda o mais honestamente possivel. Se ndo tiver a
certeza sobre a resposta a dar, dé-nos a que achar mais apropriada e, se quiser, escreva um

comentario a seguir a pergunta.

Para as perguntas 1 e 2, por favor coloque um circulo no numero que melhor descreve a sua saude.

1. Em geral, diria que a sua saude é:

Optima Muito boa Boa Razoavel Fraca
1 2 3 4 5

2. Comparando com o que acontecia ha um ano, como descreve o seu estado geral actual:

Muito Com algumas Aproximadamente Um pouco Muito
melhor melhoras igual pior pior
1 2 3 4 5

3 As perguntas que se seguem sao sobre actividades que executa no seu dia-a-dia.
Sera que a sua saude o/a limita nestas actividades? Se sim, quanto?

(Por favor assinale com um circulo um niimero em cada linha)

Sim, Sim, um Nao,
muito pouco nada
limitado/a limitado/a limitado/a
a. Actividades violentas, tais como correr, levantar
pesos, participar em desportos extenuantes ...... 1 2 3
b. Actividades moderadas, tais como deslocar
uma mesa OU aspirar @ Casa ........cccceeeeeeeeeeeeeeen.... 1 2 3
(o} Levantar ou pegar nas compras de mercearia .... 1 2 3
d.  Subirvarios langcosde escada ........................e. 1 2 3
€. Subirumlangodeescadas ..................cceeeeeeeennn. 1 2 3
f. Inclinar-se, ajoelhar-se ou baixar-se .................... 1 2 3
g. Andarmaisde1Km ...........ccccoooeviiiiiiiiiiiiiiieeens 1 2 3
h.  Andar varias centenas de metros ....................... 1 2 3
i. Andaruma centenade metros ................c........... 1 2 3

j.  Tomar banho ou vestir-se sozinho/a..................... 1 2 3




4. Durante as ultimas 4 semanas teve, no seu trabalho ou actividades diarias, algum dos
problemas apresentados a seguir como consequéncia do seu estado de saude fisico?

Quanto tempo, Sempre A maior Algum Pouco Nunca
nas ultimas quatro semanas... parte do tempo tempo
tempo

a. Diminuiu o tempo gasto a trabalhar
ou noutras actividades...............cccveveeeeiiieeeenn, 1 2 3 4 5

b. Fez menos doque queria? ............ccccovveveneen... 1 2 3 4 5

c.  Sentiu-se limitado/a no tipo de trabalho
ou outras actividades..............ccoccevveieiiiiiieeeins 1 2 3 4 5

d. Teve dificuldade em executar o seu trabalho
ou outras actividades (por exemplo, foi
preciso mais esforgo)..........ccccocvvvveiiniierieninninn. 1 2 3 4 5

5. Durante as ultimas 4 semanas, teve com o seu trabalho ou com as suas actividades
diarias, algum dos problemas apresentados a seguir devido a quaisquer problemas
emocionais (tal como sentir-se deprimido/a ou ansioso/a)?

Quanto tempo, Sempre A maior Algum Pouco Nunca
nas ultimas quatro semanas... parte do tempo tempo
tempo

a. Diminuiu o tempo gasto a trabalhar
ou noutras actividades..................c.ccciiennn. 1 2 3 4 5

b. Fez menos do que queria? ...........cccceeoeeien. 1 2 3 4 5

c. Executou o seu trabalho ou outras actividades
menos cuidadosamente do que era costume. 1 2 3 4 5

Para cada uma das perguntas 6, 7 e 8, por favor ponha um circulo no numero que melhor descreve a sua saude.

6. Durante as ultimas 4 semanas, em que medida é que a sua saude fisica ou problemas
emocionais interferiram no seu relacionamento social normal com a familia, amigos,
vizinhos ou outras pessoas?

Absolutamente nada Pouco Moderadamente Bastante Imenso

1 2 3 4 5




7. Durante as ultimas 4 semanas teve dores?

Nenhumas  Muito fracas Ligeiras Moderadas Fortes Muito fortes

1 2 3 4 5 6

8. Durante as ultimas 4 semanas, de que forma é que a dor interferiu com o seu trabalho
normal (tanto o trabalho fora de casa como o trabalho doméstico)?

Absolutamente nada Pouco Moderadamente Bastante Imenso

1 2 3 4 5

9. As perguntas que se seguem pretendem avaliar a forma como se sentiu e como lhe
correram as coisas nas ultimas quatro semanas.

Para cada pergunta, coloque por favor um circulo a volta do numero que melhor
descreve a forma como se sentiu.

Certifique-se que coloca um circulo em cada linha.

Quanto tempo, Sempre A maior Algum Pouco Nunca
nas ultimas quatro semanas... parte do tempo tempo
tempo
a. Se sentiu cheio/a de vitalidade? ..................... 1 2 3 4 5
b. Se sentiu muito nervoso/a? .......................... 1 2 3 4 5

c.  Se sentiu tdo deprimido/a

que nada o/a animava? .............cccccceiiiiiiieinn. 1 2 3 4 5

d. Se sentiu calmo/a e tranquilo/a? .................... 1 2 3 4 5
e. Se sentiu com muita energia? ..............eee 1 2 3 4 5
f. Se sentiu deprimido/a? ............ccooeiiiiiiiiniinnnn. 1 2 3 4 5

g. Sesentiuestafado/a? ..............cccoooeiiiiiiiiL 1 2 3 4 5
h. Seisentititeliz? «uwmmammmmmmmnssas 1 2 3 4 5
i. Sesentiucansado/a? ...........c.occeiiiiiiiiiiiiiinnn. 1 2 3 4 5

10. Durante as ultimas quatro semanas, até que ponto é que a sua saude fisica ou problemas
emocionais limitaram a sua actividade social (tal como visitar amigos ou familiares
préximos)?

Sempre A maior parte Algum Pouco Nunca
do tempo tempo tempo

1 2 3 4 5




11. Por favor, diga em que medida sao verdadeiras ou falsas as seguintes afirmagdes.
Ponha um circulo para cada linha.
Absolutamente Verdade Nao Falso Absolutamente
verdade sei falso
a. Parece que adoeco mais facilmente
do que 0S OUtroS ........cccvviiiiiiieeiiinnn. 1 2 3 4 5
b.  Sou tdo saudavel como qualquer
QULra PESSOA,: ssmems ez 1 2 3 4 5
C. Estou convencido/a que a minha saude
VE PIOEAE . cmsnimsmmmmms s s st 1 2 3 4 5
d. A minha saude é 6ptima ................... 1 2 3 4 5

Escala da Satisfacdo com a vida

(Diener Emmons, Larsen & Griffin, 1985; Simoes, 1992)

Instrugdes: Mais abaixo, encontrard cinco frases, com que poderd concordar ou discordar.

Empregue a escala de 1 a 5, a direita de cada frase. Marque uma cruz (X), dentro do

guadradinho, que melhor indica a sua resposta, tendo em conta as seguintes op¢oes:

DM DP NCND CP CM
Discordo Muito Discordo Um N&o Concordo Concordo um Concordo Muito
Pouco Nem Discordo Pouco

DM | DP | NCND | CP | CM

1- A minha vida parece-se, em quase tudo, com o que eu

desejaria que ela fosse

2- As minhas condic¢des de vida sdo muito boas

3- Estou satisfeito com a minha vida

4- Até agora, tenho conseguido as coisas importantes da
vida, que eu desejaria

5- Se eu pudesse recomecar a minha vida, ndo mudaria

quase nada




PANAS-VRP

(Watson, Clark, & Tellegen,1988; Galinha, Pereira, Esteves, 2014)

Instrucdes: Este questionario consiste num conjunto de sentimentos e emocdes. Leia cada item

e marque a resposta correta no espaco a frente de cada palavra, de acordo com as seguintes

opgdes de resposta:1 “Nada ou muito ligeiramente”; 2 “Um pouco”;3 “Moderadamente”; 4

“Bastante”; 5 “Extremamente”. Indique em que medida geralmente sente cada uma destas

emocdes, ou seja, como e que se sente em media.

1 2 3 4 5
Nada ou muito | Um pouco | Moderadamente Bastante Extremamente
ligeiramente
Interessado/a
Nervoso/a

Entusiasmado/a

Amedrontado/a

Inspirado/a

Ativo/a

Assustado/a

Culpado/a

Determinado/a

Atormentado/a




