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RESUMO

As evidéncias dizem-nos que a felicidade torna os trabalhadores mais produtivos e, apesar de ser um fenémeno predominantemente
subjetivo ¢ um fator muito significativo para a realizagdo profissional.

Objetivou-se avaliar os niveis de felicidade, ansiedade, depressio e stress do pessoal docente e nao-docente do Instituto Politécnico de
Braganca (IPB) e da Universidade do Algarve (UAlg) e identificar eventuais diferencas de acordo com a variavel instituigao.

Questiondrio online composto por: questdes socioprofissionais; Oxford Happiness Questionnaire; Escala de Ansiedade Depressao e
Stress. Estudo descritivo, correlacional e inferencial, num plano transversal. Amostra de 201 individuos, sendo 56 (27.9%) do IPB e 145
(72.1%) da UAlg, Maioria do sexo feminino (n=161; %=80.1).

Os colaboradores do IPB pontuam mais alto na felicidade e no stress, e os da UAlg nas restantes dimensGes. Existe correlagio negativa
e significativa entre a felicidade e as outras trés dimensoes sob estudo. O teste T aplicado, provou que as diferencas de pontuagGes
na felicidade sdo estatisticamente significativas. Dos testes de Mann-Whitney para as restantes dimensSes, ndo resultaram diferencas
estatisticamente significativas.

Conclui-se que, ndo obstante ambos os grupos apresentarem um nivel de felicidade satisfatorio, este ainda tem muita margem para
melhorar. As institui¢des deverdo implementar medidas no sentido de promover a felicidade ¢ o bem estar dos seus funcionarios O
coaching de equipas podera ser uma estratégia util no sentido de promover a felicidade € o bem estar no trabalho. Também um programa
de Redugio do Stress Baseado no Mindfulness podera conttibuir para a felicidade e bem estar geral dos trabalhadores.

Palavras-chave: Felicidade, Saude Mental, Trabalhadores, Ensino Superior.
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RESUMO

A literatura indica que os periodos caracterizados por crises financeiras e econémicas produzem sinais negativos na saude psicolégica
dos individuos. Os estressores econdémicos, como a dificuldade econémica, a ameaca financeira e o bem-estar financeiro, contribuem
negativamente para a saide fisica e a sadde mental, afetando a satisfagdo com a vida.

Objetivou-se desta forma a efetuagdo de um plano de intervengio, o qual visou explorar a influéncia das variaveis supramencionadas,
bem como, encontrar mecanismos que atenuassem o impacto negativo desses estressores, através de variaveis ligadas a psicologia positiva,
como o suporte emocional, as estratégias de coping e o otimismo. Apds a compreensao das variaveis utilizadas, os participantes puderam
explorar formas de otimizar as suas forgas e virtudes pessoais, tornando-se conscientes do seu potencial para utilizar essas caracteristicas
como ferramentas para ultrapassar momentos adversos (e.g., a crise financeira).

Foram propostos alguns exercicios como ferramentas valiosas para que os participantes pudessem aceder a essas potencialidades. O plano
de intervenciao em psicologia positiva visa fazer uma ponte entre a teoria e a pratica, ajudando os participantes a maximizar e a visualizar
as suas forcas e competéncias pessoais, no sentido de uma (re)significacdo das suas caracteristicas pessoais, fomentando o aumento da
satisfacio com a vida, em petiodos de crise financeira, pessoal e/ou em momentos dificeis, prevenindo o mal-estar psicolégico, que gera
estresse, ansiedade, depressdo e outros comportamentos desviantes.

Participaram, neste programa, 31 sujeitos. Os resultados foram ao encontro do apresentado na literatura existente e das nossas expectativas,
sugerindo que o treino das emogdes positivas aumenta a satisfagdo com a vida, em momentos de austeridade, em detrimento do que foi
verificado no grupo de controlo.
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