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Resumo

Os ritmos circadianos, que refletem variagdes individuais nos padrdes bioldgicos de sono e
vigilia, estdo associados a fungbes vitais como o bem-estar psicolégico e o desempenho
cognitivo. A tipologia circadiana (cronétipo) e a realizagdo de tarefas em momentos mais ou
menos alinhados com o ritmo biolégico individual podem influenciar o funcionamento
cognitivo, especialmente em contextos exigentes, como o académico. No entanto, a forma
como estes fatores interagem com a regulagdo emocional permanece pouco estudada. Este
trabalho teve como obijetivo explorar a relacédo entre ritmos circadianos, fatores emocionais e
desempenho cognitivo em estudantes universitarios, através de dois estudos
complementares. O primeiro estudo (N = 345) analisou o papel mediador das dificuldades de
regulacdo emocional na relagdo entre estratégias cognitivas desadaptativas e distress
psicolégico (ansiedade, depressdo e stress), revelando invaridncia deste modelo entre
diferentes cronétipos. No segundo estudo, um grupo de 57 participantes (25 matutinos e 32
vespertinos) realizou uma tarefa de meméria (Operation Span Task - OSPAN) com estimulos
emocionais em momentos do dia considerados o6timos (sincronos) e nao 6étimos
(assincronos). Os resultados nao revelaram efeitos significativos do cronétipo ou do momento
do dia no desempenho cognitivo. Embora ndo se tenham encontrado as diferengas
expectaveis entre crondtipos extremos quando a tarefa foi realizada em sincronia e
assincronia, este trabalho permitiu apresentar um mecanismo psicologico subjacente a
relacao entre regulacao cognitiva emocional, dificuldades de regulacdo emocional e distress,
sendo esse padrao invariante para os diferentes cronétipos, mas reforcando a interligacao
entre do dominio cognitivo na regulacido emocional, independentemente do ritmo bioldgico
dos individuos. Os dados obtidos abrem caminho para futuras investigagdes que explorem a
complexa interacao entre emocéao, cognigao e fatores biolégicos em populagdes e contextos
distintos.

Palavras-chave: ritmos circadianos; regulacdo emocional; estratégias cognitivas; distress;
memoria de trabalho
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Abstract

Circadian rhythms, which reflect individual variations in biological sleep—wake patterns, are
associated with vital functions such as psychological well-being and cognitive performance.
Circadian typology (chronotype) and the extent to which task performance is aligned with one’s
biological rhythm may influence cognitive functioning, particularly in demanding academic
contexts. However, how these factors interact with emotional regulation remains insufficiently
studied. Through two complementary studies, this dissertation examined the relationship
between circadian rhythms, emotional factors, and cognitive performance in university
students. The first study (N = 345) investigated the mediating role of emotional regulation
difficulties in the relationship between maladaptive cognitive strategies and psychological
distress (anxiety, depression, and stress), demonstrating the invariance of this model across
different chronotypes. The second study involved an experimental group of 57 participants (25
morning-types and 32 evening-types), who performed a memory task (Operation Span Task -
OSPAN) with emotional stimuli at both optimal (synchronous) and non-optimal (asynchronous)
times of day. Results did not reveal significant effects of chronotype or time of day on
performance. Although the expected differences between extreme chronotypes in
synchronous versus asynchronous conditions were not observed, this research identified a
psychological mechanism underlying the relationship between cognitive emotion regulation,
emotional regulation difficulties, and psychological distress. This pattern proved invariant
across chronotypes, but reinforcing the interconnection between cognitive processes and
emotion regulation, regardless of individuals’ biological rhythms. The findings open avenues
for future research exploring the complex interplay among emotion, cognition, and biological
factors across diverse populations and contexts.

Keywords: circadian rhythms; emotion regulation; cognitive strategies; distress; working
memory
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1.Introducao

Na vida quotidiana, e muitas vezes em simultaneo, o ser humano faz uso de multiplos
processos cognitivos. Um desses processos diz respeito a memoaria, que se encontra na
base da aprendizagem (Baddeley, 2010; Bajaffer et al., 2021) e da estruturagdo da nossa
identidade e perspetiva sobre o mundo (Albuguerque, 2023). A memdéria apresenta
diferentes tipologias, de que é exemplo a memoaria de trabalho (Baddeley, 2010; Ferguson
etal., 2021). Sao varios os fatores que podem influenciar o nosso desempenho de memoaria
de trabalho, destacando-se os ritmos circadianos, tépico que tem vindo a ganhar um
interesse crescente da comunidade cientifica (Bruni et al., 2025; Lok, 2025; Oliveira et al.,
2024; Yeom et al., 2024).

Os ritmos circadianos assumem particular importancia para a homeostase humana,
pois sincronizam o relégio mestre do nucleo supraquiasmatico com os relogios periféricos,
regulando o sono-vigilia, a secre¢cao hormonal (e.g., melatonina e cortisol), a temperatura
corporal, 0 metabolismo energético, a pressao arterial e a resposta imunitaria; quando ha
desalinhamento com os zeitgebers ambientais (como na exposi¢do inadequada a luz,
trabalho por turnos ou jet lag), verificam-se défices de atengdo e memoéria, alteragbes do
humor e maior risco cardiometabdlico (Bettencourt et al., 2025; Duarte & Menna-Barreto,
2022). Neste ambito, verificam-se diferencgas individuais na preferéncia por determinados
periodos do dia, que podem influenciar significativamente o desempenho cognitivo € o
alcance do seu potencial maximo (Martinez-Pérez et al., 2020). Esse desempenho mais
eficiente caracteriza-se, ndo s6 por uma maior eficacia, mas também pela minimizagao dos
recursos cognitivos necessarios (Rypma et al., 2006). Tal fenbmeno encontra expressao
nos diferentes cronotipos — matutino, intermédio e vespertino (Horne & Ostberg, 1976). O
potencial maximo manifesta-se, assim, no periodo 6timo do dia em que os individuos se
encontram em sincronia com o seu cronétipo, enquanto no periodo n&do 6timo ocorre uma
situagcado de assincronia (Martinez-Pérez et al., 2020). Especificamente, o desempenho
mnésico e os ritmos circadianos sao fatores que podem exercer um marcado efeito sobre
o desempenho académico (Duarte & Menna-Barreto, 2022; Felez-Nobrega et al., 2017,
Martinez-Pérez et al., 2020; Preckel et al., 2011), pelo que a comunidade estudantil é
identificada como um publico-alvo relevante a estudar.

No entanto, coloca-se a seguinte questdo: ndo sera um pouco simplista associar
eficiéncia do desempenho cognitivo apenas a ritmos circadianos? Isto, na medida em que
existem muitos outros fatores que podem também exercer influéncia nesta associagao,
nomeadamente fatores de cariz emocional (Adan et al., 2012). Ha evidéncias cientificas
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que sustentam a existéncia de uma forte relagao entre processos cognitivos e emocionais
(Gan et al., 2017; Ribeiro et al., 2018, 2019). Daqui serve de exemplo a regulagao
emocional, que partiha em comum com a memoéria de trabalho a componente de
atualizagdo (Xiu et al.,, 2016). A regulacdo emocional, quando caracterizada como
desadaptativa, pode-se associar a um aumento do distress psicologico (i.e., ansiedade,
depressao e stress; Gross & John, 2003; Martins et al., 2016).

Neste sentido, e por permanecerem escassos, revela-se fulcral dar relevancia a
estudos que analisem a interagao conjunta entre desempenho cognitivo, ritmos circadianos
e fatores emocionais. Assim, € fundamental desenvolver investigagbes que considerem
nao apenas a tipologia circadiana e os momentos de sincronia/assincronia associados,
mas também a regulagdo emocional e 0 seu impacto no desempenho mnésico em
contextos de elevada exigéncia, como o ensino superior.

A presente Dissertacdo de Mestrado foi realizada sob orientagdo institucional do
Professor Doutor Pedro F. S. Rodrigues e coorientagdo do Professor Doutor Pedro B.
Albuquerque, da Escola de Psicologia da Universidade do Minho. Os objetivos desta
investigacdo centraram-se na anadlise da interacdo entre os ritmos circadianos e as
competéncias emocionais e do seu efeito na capacidade de meméria de trabalho, numa
amostra de estudantes universitarios portugueses. Para este fim, pretendeu-se verificar a
interacdo entre as estratégias de regulacdo cognitiva da emogdo, os niveis de
(des)regulacao emocional, o distress e o cronétipo (Estudo 1) e comparar o desempenho
obtido numa tarefa de meméria de trabalho complexa, composta por estimulos de valéncia
emocional diversa num periodo circadiano sincrono vs. assincrono (Estudo 2). Esta
investigacao apresenta uma dupla tipologia: correlacional e exploratéria (Estudo 1) e ainda
quase-experimental, na medida em que foi feita uma manipulagado de algumas variaveis
(i.e., momento sincrono/assincrono, estimulos utilizados na tarefa experimental de
memoria), com controlo de outras (e.g., niveis de desregulagdo emocional, distress e
sintomatologia ansiosa momentanea; Estudo 2), recorrendo-se a uma amostra nao
probabilistica. Esta comporta uma estrutura em formato de artigo cientifico, iniciando com
um enquadramento tedrico do tema; de seguida, encontram-se as informagdes do método
(i.e., participantes, instrumentos e procedimento); os resultados obtidos a partir das
analises estatisticas; uma discussao dos resultados; por fim, uma conclusdo, em que
consta uma breve reflexao sobre as principais implicacdes do estudo e as suas limitagdes.
Importa ainda referir que foi feita uma apresentacéo preliminar deste trabalho, em formato
de poéster cientifico, no 19.° Encontro da Associacdo Portuguesa de Psicologia
Experimental, realizado na Faculdade de Psicologia e Educacgéo da Universidade do Porto
(cf. Anexos 1 e 2).
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2. Enquadramento Teérico

Ao longo do tempo, a comunidade cientifica tem vindo a realgar o papel dos
processos cognitivos na realizacdo das mais variadas tarefas diarias. Um dos processos
cognitivos mais investigados € a memoaria de trabalho (Ferguson et al., 2021).

A memoria de trabalho pode ser considerada um sistema que permite a
manutencao temporaria de informacgao e a atualizacdo do seu conteudo por breves
periodos de tempo (Baddeley, 2010; Dong et al., 2022), sendo influenciada pela
capacidade atencional e o controlo inibitério (Bhattacharyya et al., 2023). O termo foi
proposto inicialmente por Miller e colaboradores (1960), no seu livro intitulado Plans and
the Structure of Behaviour. Posteriormente, foi adotado para a designagdo de um
Modelo Multicomponencial', proposto por Baddeley e Hitch em 1974. Este modelo veio
a ser reconhecido por desafiar a visao tradicional que existia da memoéria de trabalho
enquanto estrutura Unica e limitada, explicando o seu funcionamento através da
interligacao entre diferentes sistemas especializados e interativos entre si. O modelo foi
evoluindo até a sua versao atualizada (cf. Anexo 3).

Este processo cognitivo pode ser medido em diferentes formas, nomeadamente
através de tarefas experimentais complexas, de atualizacao e de associacao (Monteiro
et al., 2024). Em primeiro lugar, as tarefas complexas exigem a manutengdo de um
conteudo a memorizar, em paralelo com a realizagdo de uma tarefa secundaria (e.g.,
Operation Span Task - OSPAN; Turner & Engle, 1989). Em segundo lugar, as tarefas
de atualizagao exigem uma constante atualizagao de um conteudo a recordar (e.g., N-
Back Task; Kirchner, 1958). Por sua vez, nas tarefas de associagéo, o objetivo reside
na associagao entre diferentes caracteristicas de um estimulo recordado (e.g., Binding
and Maintenance Task; Quinette et al., 2006). A memoria de trabalho apresenta uma
associagao com outras dimensdes cognitivas, como o raciocinio, a inteligéncia fluida, a
compreensao e produgao da fala, bem como o calculo aritmético, estando igualmente
envolvida na realizagao simulténea de tarefas (Monteiro et al., 2024). Assim, é possivel
verificar a sua complexidade e importancia para uma diversidade de a¢gdes humanas,
nomeadamente para a aprendizagem, podendo esta assumir-se em diferentes

'O Modelo Multicomponencial (Badley & Hitch, 1974) indicou que a memaria de trabalho funcionava através da integragdo
de trés componentes isolados, mas em interacéo: sistema de controlo da atencéo, pertencente ao executivo central, para
processamento da informagao considerada relevante; dois sistemas de armazenamento de curto prazo - bloco de notas
visuoespacial, que manipulava informagéo visual e espacial, e o loop fonolégico, responsavel pela manipulagdo de
informacgdo verbal; mais tarde, foi integrado um quarto componente intermédio - retentor (buffer) episédico, capaz de
armazenar temporariamente blocos de informagéao de distintas modalidades e permitindo que os diferentes componentes
da memodria de trabalho, cada um com um sistema de codificag&o diferente, interagissem com a informagao da percegéo
e da memodria de longo prazo (Baddeley, 2010, 2021).
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contextos, destacando-se o contexto académico, caracterizado por elevada exigéncia
cognitiva. O atual sistema de ensino apela ao uso de muitos recursos cognitivos (Felez-
Nobrega et al., 2017; Grass et al., 2017), sobretudo a capacidade de atencéo e de
memorizacdo dos estudantes para prever este desempenho (Preckel et al., 2011),
sendo que a memdria de trabalho esta considerada como um preditor do aproveitamento
académico (Almarzouki, 2024), o que reforga a importancia do estudo deste processo
cognitivo neste contexto do ensino superior.

A memoéria de trabalho é influenciada por varios fatores, nomeadamente
sociodemograficos. De entre estes, serve de exemplo a idade, o sono, 0 sexo e a
presenca de determinadas condi¢des clinicas. A literatura indica que, tipicamente, a
memoria de trabalho declina com o avancgo da idade (Bailey et al., 2014; Ferguson et
al.,, 2021; Ziaei et al.,, 2017), no entanto, podem ser observadas diferengcas na
acentuacao deste declinio, consoante as estratégias de codificacao utilizadas (Bailey et
al., 2014). Este declinio pode estar também associado a uma deterioragdo no sono, que
se reflete numa maior reparticdo e superficialidade do mesmo, correspondendo a outro
aspeto influenciador da capacidade de memorizagdo. Segundo a literatura, nos jovens
adultos, a reduzida quantidade e qualidade do sono pode associar-se a um pior
desempenho da memdéria de trabalho, tendo em conta o seu impacto direto negativo na
atengao, componente envolvida neste processo cognitivo (Pasula et al., 2018). J4 em
relagdo ao sexo, algumas investigagdes cientificas tém apontado para a existéncia de
diferengas nos desempenhos na memoéria de trabalho, com melhores resultados, por
norma, em individuos do sexo masculino, nomeadamente em tarefas complexas (Voyer
et al., 2021). A memodria de trabalho pode ainda ser influenciada por fatores biolégicos
(e.g., ritmos bioldgicos), que sdo abordados seguidamente.

2.1. Memoria e ritmos circadianos

Ainda que as investigagcbes sejam escassas, a comunidade cientifica tem
manifestado um interesse cada vez maior nos ritmos biolégicos (Bruni et al., 2025; Yeom
et al., 2024) e na sua relagdo com a memoéria de trabalho (Duarte & Menna-Barreto,
2022; Lok, 2025; Oliveira et al., 2024). Estes ritmos s&o particularmente relevantes para
a homeostase dos individuos, pela sua associagédo com as diferentes fungdes vitais e,
consequentemente, com a predisposi¢cdo, determinada biologicamente, para a
realizagéo otimizada de diversas atividades em certos momentos do dia (Correia, 2023).
Alids, os mesmos encontram-se associados a multiplas dimensdes da saude mental e
do funcionamento cognitivo. Daqui emergem os ritmos circadianos, que sao diferentes
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em cada individuo, pelo que o potencial maximo cognitivo de cada um é também
atingido em diferentes alturas do dia. Isto concede relevo as trés tipologias circadianas
principais: matutina; intermédia; vespertina (Evansova et al., 2022; Horne & Ostberg,
1976). A tipologia matutina diz respeito a individuos cujo pico de ativagdo ocorre nas
primeiras horas do dia, contrariamente a vespertina, cujo pico de atividade ocorre em
horas mais tardias do dia. J& a tipologia intermédia enquadra-se, como o préprio nome
indica, num momento intermédio do dia, existindo uma maior flexibilidade horaria para
o alcance do potencial maximo de atividade (Horne & Ostberg, 1976; Martinez-Pérez et
al., 2020; Rodrigues et al., 2018). O tipo vespertino vivencia em maior prevaléncia o
chamado jet lag social, relativo ao desfasamento entre o proprio relégio bioldgico e as
rotinas sociais, visto que estas sdo, maioritariamente, matinais (Wittmann et al., 2006).

Conforme referido anteriormente, o estudo da cronobiologia tem vindo a
desenvolver-se pelo seu papel importante no funcionamento humano, a nivel biolégico
e psicolégico, o que se reflete na saude, bem-estar e satisfagao com a vida (Randler,
2008; Rodrigues et al., 2018). A idade e o sexo constituem-se igualmente fatores que
exercem impacto na tipologia circadiana ao longo da vida, embora os resultados tenham
vindo a manifestar-se incongruentes (Adan et al., 2012; Zimmermann, 2011). Quanto a
idade, segundo um estudo realizado nos Estados Unidos, as maiores diferengcas na
tipologia circadiana sdo observadas entre os 15 e os 25 anos em ambos 0s sexos
(Fischer et al., 2017), embora exista uma tendéncia para a matutinidade a partir do final
da adolescéncia (Adan et al., 2012; Randler & Engelke, 2019). Nao obstante, € possivel
existir uma mudanga no cronétipo por volta dos 20-21 anos (Fischer et al., 2017). Na
populagdo adulta, estima-se que cerca de 60% apresente um crondétipo intermédio
(Martinez-Pérez et al., 2020), com uma distribui¢cao restante entre as tipologias matutina
e vespertina (Montaruli et al., 2021). Ja no que se trata do sexo, estudos indicam a
presenca de maior matutinidade no sexo feminino e maior vespertinidade no sexo
masculino (Adan et al., 2012; Martinez-Pérez et al., 2020; Merikanto et al., 2012),
embora os resultados permanegam inconsistentes na literatura. Além destes aspetos,
também as rotinas, os estilos de vida e a exposi¢cdo a luz, parecem influenciar a
preferéncia circadiana individual (Adan et al., 2012).

Para melhor compreender a relagao entre os ritmos circadianos e o desempenho
cognitivo, parece importante abordar os primordios da investigacao sobre este tépico.
Kleitman (1963) sugeriu a existéncia de uma forte correlacdo entre a temperatura
corporal e a hora do dia durante a realizagéo de tarefas cognitivas. O autor mostrou que
o tempo de resposta nestas tarefas diminuia significativamente com o aumento da
temperatura (Kleitman, 1963, conforme citado em Adan et al., 2012). Mais tarde,
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reconheceu-se que o estado de alerta constitui outra variavel fundamental, pelo que o
desempenho cognitivo poderia ser mais eficiente quando avaliado em momentos
sincronos com o pico de alerta dos individuos (Adan et al., 2012; Lara et al., 2014;
Martinez-Pérez et al., 2020), exigindo menos recursos mentais para a execug¢ao das
tarefas (Rypma et al., 2006). Seguindo essa logica, quanto maior a exigéncia de uma
tarefa, maior € a ativagao necessaria para a sua realizacao, ativacdo essa que se reflete
em mudancgas psicofisiologicas, especialmente em tarefas que requerem elevada
atencgao. Assim, quando as tarefas cognitivas sdo executadas em horarios compativeis
com o pico de alerta do individuo (i.e., o seu periodo 6timo, de acordo com o crondétipo),
ocorre 0 que se designa por sincronia (Martinez-Pérez et al., 2020). No entanto,
segundo May e colaboradores (2023), os impactos dos momentos de
sincronia/assincronia podem ser mais visiveis nas tipologias circadianas extremas.
Outros autores indicam que estes impactos podem ser mais notérios nos cronétipos
vespertinos, comparativamente as tipologias matutina e intermédia (Lara et al., 2014;
Martinez-Pérez et al., 2020). Ainda, sabe-se que estes impactos podem também
depender do tipo de tarefa, pelos diferentes processos especificos que sao medidos
nestas e que podem ser mais sensiveis a estas variagdes (Taillard et al., 2021).

Adicionalmente, existem outras investigacdes que procuram analisar a associagao
entre a tipologia circadiana e o desempenho cognitivo, independentemente da altura do
dia em que as tarefas sejam realizadas, embora os resultados a este nivel sejam mais
inconsistentes (Nowack & Van Der Meer, 2018). Algumas destas evidenciam
correlagcdes positivas entre a matutinidade e o desempenho cognitivo, e outras entre a
vespertinidade e o mesmo desempenho, o que pode igualmente ligar-se as diferentes
medidas que s&o utilizadas para mensurar a componente cognitiva (Heimola et al.,
2021). Estudos indicam ainda que a associagado entre a vespertinidade e um melhor
desempenho cognitivo pode associar-se a efeitos de treino, pela constante necessidade
dos tipos vespertinos ultrapassarem discrepancias entre os seus horarios pessoais e 0s
horarios impostos socialmente, ou ainda ao facto de os mesmos necessitarem de dormir
por um periodo menor para que se efetue uma recuperacdo neuronal mais eficiente
durante a noite, o que, consequentemente, pode levar a um melhor desempenho
cognitivo (Nowack & Van Der Meer, 2018; Preckel et al., 2011).

O estudo em volta dos ritmos circadianos tem vindo a ser realizado em contextos
e populagdes diversos (Bruni et al., 2025; Oliveira et al., 2024; Yeom et al., 2024).
Destacando-se o contexto académico do ensino superior, tendo em conta que a maioria
das obrigagdes académicas é realizada numa altura matinal, coloca-se a necessidade
de uma maior e constante adaptagao dos estudantes vespertinos a estas rotinas (Duarte
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& Menna-Barreto, 2022; Martinez-Pérez et al., 2020). Além disso, a existéncia de um
momento de avaliacdo, por exemplo, pode constituir-se uma desvantagem, quando
ocorre num momento nao 6timo dos estudantes universitarios (Martinez-Pérez et al.,
2020).

Contudo, ainda existem outros fatores que podem influenciar o desempenho
cognitivo (e.g., a memoéria de trabalho), designadamente fatores emocionais, cuja
exploracao € apresentada na seccao seguinte.

2.2. Memoria e fatores emocionais

No dia-a-dia, é feito um constante uso das operagbes cognitivas em contextos que
sdo compostos por informagdes com uma forte componente emocional (Kardosh et al.,
2024; Schweizer et al., 2019). Estas informagdes podem ser combinadas com outras,
previamente armazenadas, e/ou induzir diferentes emogdes. O significado emocional
atribuido as mesmas pode ser conferido por associacbes aprendidas (i.e., através da
exposicao as propriedades de um estimulo), por predisposi¢cdes transmitidas de modo
evolutivo, ou categorizacbes baseadas na percegao (Schweizer et al., 2019; van Dillen
& Hofmann, 2023). Todavia, estas representagdes criadas estao igualmente sujeitas a
limitacbes de capacidade da memodria de trabalho e, portanto, ao filtro e selecado de
informacéo (van Dillen & Hofmann, 2023).

2.2.1.Meméria e indugao emocional

Por um lado, sdo varios os estudos que indicam que a inducdo, e consequente
experienciagdo emocional, podem influenciar a memaria de trabalho (Okon-Singer et
al., 2015; Ribeiro et al., 2018; Storbeck & Maswood, 2015), pela informagao poder ser
captada mais prontamente e mais dificilmente desviada do sistema atencional do
individuo (Bradley, 2009, cit. por van Dillen & Hofmann, 2023). Alguns destes estudos
evidenciam que um estado de humor positivo, comparativamente a um neutro, pode
aumentar o controlo executivo e evitar, ou inibir, uma interferéncia, auxiliando a
manutencgéao de informagao verbal e espacial de forma que esta possa ser processada
e atualizada (Ribeiro et al., 2019; Storbeck & Maswood, 2015). Em contrapartida, a
indugéo de emocdes desagradaveis (e.g., através da visualizagdo de um video indutor
de medo), pode diminuir o desempenho mnésico, independentemente da modalidade
da memdria de trabalho, podendo estar relacionado com a dificuldade na supresséao de
pensamentos negativos intrusivos oriundos dessa indugcao emocional (Ribeiro et al.,
2019).
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A regulacdo emocional ganha assim destaque. Esta refere-se a um construto
multifacetado, que envolve processos espontaneos e volitivos, ligados a geracéao,
avaliagdo e modificacdo dos estados emocionais ao longo do tempo (Gross, 2014;
Martins et al., 2016; Taylor et al., 2020), exercendo um importante papel no que toca a
determinagédo do comportamento dos individuos em variadas situagdes (Martins et al.,
2016). A regulacdo emocional partiha em comum com a memoria de trabalho a
componente de atualizacao da informacao (Xiu et al., 2016). De acordo com o Modelo
Processual de Regulagdo Emocional de Gross (2014), um dos mais conhecidos neste
campo, existem cinco familias de estratégias de regulacdo emocional que podem
emergir ao longo de diferentes fases de uma experienciagao emocional: (1) Selecao da
situacao; (2) Modificacdo da situacdo — duas familias que visam alterar o contexto que
esta na base do aparecimento da emocéo; (3) Mobilizagdo da atencao; (4) Mudanca
cognitiva — duas familias que sao destinadas a regular a emogao, sem alteragdes do
contexto; (5) Modelagdo da resposta, uma familia de estratégias que influencia os
componentes associados a propria experienciagcdo emocional. De entre as diferentes
estratégias agregadas nestas, algumas tém um carater mais adaptativo (e.g., aceitacao,
colocar em perspetiva, reavaliacdo positiva, reorientacdo para o planeamento,
reorientacdo positiva) do que outras (e.g., ruminacdo, catastrofizagao,
autoculpabilizacao, culpabilizacdo do outro), sendo que as estratégias de regulacao
emocional desadaptativas se podem associar a um aumento de distress psicoldgico e
do risco de desenvolvimento de psicopatologia (Gross & John, 2003; Martins et al.,
2016). Retomando a ligacao entre estes aspetos e o desempenho cognitivo, a literatura
indica que individuos com maior capacidade de memdéria de trabalho, regulam a
expressao das suas emogdes mais eficientemente, especialmente em tarefas com
algum teor emocional envolvido (Gan et al., 2017; Schmeichel et al., 2008), havendo
também evidéncias de que o treino de memodria de trabalho pode ter beneficios ao nivel
desta capacidade de regulagao (Cui et al., 2024; Schweizer at al., 2013; Takeuchi et al.,
2024).

2.2.2.Membéria e utilizagao de estimulos de valéncia emocional

Por outro lado, numa dada tarefa cognitiva podem ser utilizados estimulos com
valéncia emocional (e.g., através da utilizacdo de palavras com valéncia emocional),
exercendo efeitos diferenciais no desempenho da meméria de trabalho (Fairfield et al.,
2015). A constatagao do desempenho da memoaria de trabalho poder ser influenciado
pela valéncia da informacao suscitou em Baddeley (2007) a necessidade de integrar um
novo componente ao seu Modelo Multicomponencial — o detetor heddnico. Este
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responsabilizar-se-ia pela avaliacdo e processamento da informagdo emocional e
motivacional, através de uma comparagcdo das valéncias positivas e negativas dos
estimulos do ambiente, e do estabelecimento de um valor médio entre estes e a
informacao que se encontra ja retida na meméria de trabalho. Isto produziria um sinal
hedodnico que permitia ao individuo monitorizar e regular as respostas emocionais,
influenciando como processa e interage com estas informagdes e com as suas escolhas
futuras (Baddeley et al., 2012; Ribeiro et al., 2018). Perante isto, estudos indicam que a
valéncia emocional em si pode auxiliar a memorizagao, por comparag¢ao a uma valéncia
neutra (Ribeiro et al., 2018, 2019).

Sintetizando, a influéncia da componente emocional na componente cognitiva
pode relacionar-se com 0 momento em que os estimulos emocionais se aplicam (i.e.,
através da indugao da emocdo num momento anterior a realizacdo de uma tarefa
cognitiva ou através da utilizagdo de estimulos emocionais como alvos da prépria tarefa)
e também com o tipo de tarefa (i.e., a forma como os processos da memoaria de trabalho
sdo medidos; Ribeiro et al., 2019), pelo que os efeitos podem variar neste sentido.

2.3. Cronétipo e fatores emocionais

Ja no que concerne a relagdo entre os ritmos circadianos e o funcionamento
emocional, a literatura sugere um melhor ajustamento emocional global no tipo matutino,
possivelmente associado aos processos de regulacdo habitualmente utilizados pelo
mesmo, que estdo documentados como mais adaptativos (Stolarski et al., 2016). Deste
modo, parece existir uma tendéncia do tipo vespertino para experienciar estados
emocionais negativos e responder pior ao stress ambiental (Ottoni et al., 2012), bem
como uma maior dificuldade em regular os mesmos, havendo evidéncias de uma maior
utilizagdo da estratégia desadaptativa de supressdo emocional (Taylor et al., 2020).
Alias, esta tipologia circadiana é mesmo considerada um fator de risco para o
desenvolvimento de perturbagbes do humor (Demirci et al., 2025). De forma
complementar, o ja referido jet lag social ocorrente na mesma, se for crénico, pode
acarretar consequéncias negativas adicionais para o bem-estar dos individuos (Adan et
al., 2012), designadamente niveis mais elevados de humor depressivo (Wittmann et al.,
2006). A altura do dia pode também influenciar a vivéncia emocional, sendo que por
exemplo, a matutinidade se correlaciona com um humor positivo de manha. Este facto
parece relacionar-se mais com o estado de alerta e com a ativagéo (arousal), do que
com outras componentes do humor (Stolarski et al., 2016).
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Perante o exposto, parece ser indicada na literatura a associagao entre a sincronia
circadiana e o desempenho cognitivo e entre a carga emotiva dos estimulos utilizados
em tarefas cognitivas e o mesmo desempenho. No entanto, sdo necessarios mais
estudos para clarificar e reforgar alguns destes resultados, designadamente, a ligagao
entre o tipo de cronotipo e o desempenho na meméria de trabalho (Nowack & Van Der
Meer, 2018). Além disso, ndo parecem existir estudos que relacionem diretamente as
trés variaveis consideradas neste trabalho: ritmos circadianos, regulagdo emocional e
memoria de trabalho. Perante isto, a presente investigacao pretendeu compreender,
numa amostra de estudantes do ensino superior portugués, esta tripla ligagao, tendo
em conta a sua influéncia e importancia para diversos contextos. Para o efeito, a
investigagdo contou com dois estudos: o Estudo 1, de natureza correlacional e
exploratéria, que teve como objetivo apresentar um modelo de path analysis entre a
regulacdo emocional, o distress psicologico e o cronétipo; e o Estudo 2, de natureza
experimental, que teve como objetivo verificar a diferenca no desempenho dos
participantes numa tarefa OSPAN com estimulos emocionais com trés condicbes
(positivos, negativos e neutros), quando realizada num momento sincrono e assincrono.
Hipotetizou-se uma interagdo positiva entre as estratégias de regulacdo emocional
desadaptativas, as dificuldades de regulacdo emocional e o distress, com maior
acentuacao no cronétipo vespertino, comparativamente ao matutino (Ottoni et al., 2012;
Stolarski et al., 2016; Taylor et al., 2020). Hipotetizou-se também que quando a tarefa
experimental de memoéria de trabalho fosse realizada no periodo 6timo (i.e., sincrono),
os participantes apresentariam melhores resultados, independentemente da sua
tipologia circadiana (Correia, 2023), existindo um melhor desempenho geral na condigao
da tarefa composta por palavras com valéncia emocional (positiva/negativa),
comparativamente a neutra (Ribeiro et al., 2018, 2019).
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3.ESTUDO 1

3.1. Método
3.1.1.Participantes

A amostra inicial> foi obtida através dos métodos de amostragem nao
probabilisticos por conveniéncia e bola de neve. Esta foi constituida por 625
participantes, dos quais apenas 365 eram estudantes universitarios. A amostra final foi
de 345 estudantes que frequentavam diferentes cursos, maioritariamente da
Universidade Portucalense e da Universidade do Minho, sendo 325 do sexo feminino
(89.00%) e 40 do sexo masculino (11.00%), com idades compreendidas entre os 18 e
os 58 anos (M = 23.00, DP =6.42). Importa referir que foram ainda eliminados os dados
dos participantes que ndo cumpriam com todos os critérios de inclus&o: ser estudante
universitario, ter nacionalidade portuguesa e ter idade igual ou superior a 18 anos.

3.1.2.Instrumentos
Questionario Sociodemografico

O Questionario Sociodemografico foi concebido propositadamente para o estudo
para recolha de algumas informacgdes relevantes na caracterizagao da amostra, tal como
0 sexo, a idade e a presenca/auséncia de psicopatologias.

Questionario de Matutinidade-Vespertinidade de Horne e
Ostberg (H&O-MEQ)

A tipologia circadiana foi avaliada com recurso a versao portuguesa do MEQ-H&O
(Horne & Ostberg, 1974; validagao portuguesa de Silva et al., 2002). A sua pontuagao
total varia entre 73 (matutinidade) e 13 (vespertinidade) pontos. E uma medida
constituida por 16 itens (e.g., 2. “Até que ponto precisa do despertador para acordar a
uma determinada hora de manha?”, cuja escala de resposta varia entre 1 = “Nao
preciso” e 4 = “Preciso sempre”; 4. “Na primeira meia hora depois de ter acordado de
manha, em que medida se sente desperto?”, cuja escala de resposta varia entre 1 =
“Nada desperto” e 4 = “Muito desperto”; 15. “Em termos de bem-estar geral a que hora

2A amostra inicial esta inserida num projeto de investigagdo alargado que contou ndo apenas com estudantes
universitarios.
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do dia se sente no seu melhor?”, cuja escala de resposta varia entre as 01:00 e as 24:00
horas). Apresenta um alfa de Cronbach de .75, o que revela uma consisténcia interna
razoavel. A partir da pontuacgio total, & possivel categorizarem-se os individuos de
acordo com os seguintes pontos de corte: matutinos (</= 42); intermédios (43-53);
vespertinos (>/= 54; Silva et al., 2002).

Escala de Dificuldades na Regulagao Emocional — Versao Curta
(DERS-SF)

A DERS-SF (Kaufman et al., 2016; validacao portuguesa de Moreira et al., 2022)
concebe-se uma das medidas de autorrelato mais amplamente utilizadas para avaliar
dificuldades ao nivel da regulacdo emocional. Esta integra seis subescalas, cada uma
constituida por trés itens: (a) Falta de consciéncia emocional; (b) Nao aceitacdo de
respostas emocionais; (c) Dificuldades de envolvimento em comportamentos
direcionados a objetivos; (d) Acesso limitado a estratégias de regulagao; (e) Dificuldades
de controlo de impulsos; (f) Falta de clareza emocional. A medida é composta por 18
itens, que sao respondidos através de uma escala do tipo Likert que variade 1a 5 (1 =
“Quase nunca’; 5 = “Quase sempre”). A sua pontuacgao total varia entre 18 e 90 pontos,
sendo que a pontuagido de cada subescala consiste na média da pontuagao dos itens
que a compde; pontuacdes mais elevadas indicam maiores dificuldades de regulacao
emocional (Gouveia et al., 2022; Moreira et al., 2022). A escala apresenta boas
propriedades psicométricas, incluindo uma consisténcia interna adequada (alfas de
Cronbach a variar entre .78 e .91; Moreira et al, 2022).

Questionario de Regulagdao Cognitiva das Emog¢des — Versao
Curta (CERQ-Short)

O CERQ-Short (Garnefski & Kraaij, 2006; validagao portuguesa de Santos et al.,
2023) é um instrumento de autorrelato que permite medir as estratégias de regulagao
cognitiva da emocdo mais utilizadas em consequéncia da exposicdo a eventos
estressantes (Garnefski et al., 2001; Santos et al., 2022). Esta alinhado com o Modelo
de Regulagcao Emocional de Gross (2014) que destaca as cinco tipologias de estratégias
de regulacdo emocional emergentes em diferentes fases da experiéncia emocional
(Martins et al., 2016). Esta versao curta integra 18 itens, cuja escala é do tipo Likert de
1 a5 (1="Nunca’; 5 = “Sempre”), existindo dois itens por cada uma das suas nove
subescalas (correspondentes as diferentes estratégias de regulagéo): (a) Aceitagéo; (b)
Reorientagao positiva; (c) Reorientagao para o planeamento; (d) Reavaliagéo positiva;
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(e) Colocar em perspetiva; (f) Catastrofizacao; (g) Ruminacéo; (h) Autoculpabilizagao;
(i) Culpabilizagao do outro. A pontuacéao varia entre 18 e 90 pontos (e entre 2 e 10 pontos
em cada subescala). No que toca a propriedades psicométricas, o CERQ-Short
apresenta uma consisténcia interna aceitavel para a maioria das subescalas (a entre
.71 e .76), com excecao das subescalas (c) Reorientagdo para o planeamento, (d)
Reavaliagao positiva, (e) Colocar em perspetiva e (g) Ruminagao, cujo alfa de Cronbach
¢é inferior a 0.70 (Santos et al., 2022).

Escala de Ansiedade, Depressao e Stress de 21 itens (DASS-21)

A DASS-21 (Lovibond & Lovibond, 1995; validacao portuguesa de Pais-Ribeiro et
al., 2004) é uma ferramenta de avaliagdo dos niveis de ansiedade, depressao e stress
(trés subescalas que constituem o distress), muito utilizada na investigacao e na pratica,
com boas caracteristicas psicométricas (a acima de .70 nas trés subescalas). E uma
medida de autorrelato composta por sete itens por subescala, que avaliam diferentes
sintomas, numa escala de resposta do tipo Likert de 0 a 3 (0 = “N&o se aplicou nada a
mim’”; 3 = “Aplicou-se a mim a maior parte das vezes”). A pontuacao — referente a soma
dos valores dos itens - varia entre 0 e 63 pontos; pontuacdes mais elevadas indicam a
presenca de mais sintomatologia de ansiedade, depresséao e de stress (Apodstolo et al.,
2006; Pais-Ribeiro et al., 2004).

3.1.3.Procedimento

Primeiramente, foram obtidas as autorizagdes institucionais e, de seguida, foram
divulgados flyers com um QR Code (cf. Anexo 4) que direcionavam os participantes para
um formulario online (através do Software LimeSurvey), onde estavam inseridos o
consentimento informado e o protocolo de investigagao do estudo. No consentimento
constou a informagao relativa aos objetivos e duragdo do mesmo, as suas fases (Estudo
1 e Estudo 2), bem como a confidencialidade e anonimato dos dados, de acordo com
as Diretrizes Eticas da Declaragdo de Helsinquia e o Cédigo de Etica da Ordem dos
Psicélogos Portugueses. Foi enfatizado o facto de a participagao ser voluntaria, havendo
a possibilidade de desisténcia a qualquer momento e sem quaisquer penalizagdes. O
protocolo de investigagdo do Estudo 1 foi constituido pelos seguintes instrumentos,
preenchidos via online e apresentados de forma nao aleatorizada para cada
participante: Questionario Sociodemografico; H&O-MEQ; DERS-SF; CERQ-Short;
DASS-21. Os participantes interessados registaram o seu interesse em ser contactados
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para continuar para os momentos seguintes do estudo (Estudo 2), fornecendo o seu
contacto telefénico e de e-mail para o efeito.

A analise estatistica foi realizada com recurso ao IBM SPSS Statistics, versido 29
(IBM Corp., 2023) e ao IBM SPSS Amos, versao 28 (IBM Corp., 2021). Foram efetuadas
analises descritivas e inferenciais, de acordo com os objetivos do estudo, incluindo
Modelagem de Equacgdes Estruturais, quando aplicavel.

3.2. Resultados
3.2.1.Correlagdes

Na primeira etapa do estudo, e como passo antecedente a realizagdo de um
modelo de analise de caminhos (path analysis), foram analisadas as correlagbes entre
as variaveis principais, cujos resultados se encontram na Tabela 1. Verificaram-se
correlagbes negativas entre dificuldades de regulagdo emocional e estratégias
adaptativas de regulacéo cognitiva, bem como correlacdes positivas entre dificuldades
de regulacdo emocional e estratégias desadaptativas de regulacao cognitiva. O distress
também se revelou positivamente correlacionado com as dificuldades de regulagcao
emocional, observando-se algumas correlagdes negativas entre este e as estratégias
adaptativas de regulagcdo cognitiva e correlacbes positivas com as estratégias
desadaptativas.
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Tabela 1. Correlagbes entre as variaveis dificuldades de regulagcdo emocional, estratégias de regulagdo cognitiva e distress

Estratégias de Regulagao Cognitiva Distress
Dificuldades de
Regulagao Reorganizacgao Reavaliagdo Colocar em Culpabilizagédo
Aceitacao Reorientacao Catastrofizagdo Ruminagéo Autoculpabilizagao Ansiedade Depressdo Stress
Emocional Positiva Positiva Perspetiva do Outro

Variavel (Total)

Dificuldades de - - - - - - - - - - N _ _

Regulagdao Emocional

(Total)

Aceitagdo -,107° - = = 5 = - - - - - - R

Reorganizagio -,125° 122 - - - o o o - - - - -

Positiva

Reorientagdo -,129° 1757 ,079 - - = = = = - - - -

Reavaliagdo Positiva -,230" 272" 244" ,364" - - = o - - - - -

Estratégias de Colocar em -,069 ,095 247" ,294" 1817 - = = = - - - -

Regulagao Cognitiva Perspetiva

Catastrofizagéo 4107 -,136 -,097 ,015 -,123 ,049 - = = - - - -

Ruminagio ,076 ,036 ,054 145" 135 1947 154" = = - - - -

Autoculpabilizagao 377" ,056 -,021 ,019 -,003 113 ,366" ,108 - - - - -

Culpabilizagédo do ,309” -,051 -,044 -,073 - 118" ,058 ,373" ,116° ,292" - - - -

Outro

Ansiedade 486" -,039 -,128 -,054 -,081 -,101 ,290" ,145™ ,252" 186" - - -
Distress (DASS-21) Depresséo ,608” -,055 -,155" -,093 -,210" -,084 ,323" ,108" ,291" ,225" 675" - -

Stress ,562" -,063 -,150" -,025 -,093 -,055 ,341" 194" 3117 ,219" 774" ,7017 -

Nota: *p < .05; ** p < .01
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3.2.2.Path analysis

Com base nas analises de correlacdo preliminares, foi conduzida uma path
analysis (cf. Figura 1) para testar o efeito mediador das dificuldades na regulagao
emocional na relagdo entre regulagado cognitiva e distress psicolégico dos estudantes
universitarios. No modelo, as variaveis catastrofizagcdo, autoculpabilizacdo e
culpabilizacdo do outro foram especificadas como indicadores de uma unica variavel
latente designada “estratégias desadaptativas de regulagcéo cognitiva”. As dificuldades
na regulagcao emocional foram incluidas no modelo como um indicador Unico, enquanto
o distress foi representado por uma variavel latente com trés indicadores: ansiedade,
depresséo e stress.

A analise sugeriu um bom ajustamento do modelo aos dados, refletindo a
adequacao da estrutura proposta para compreender as relagdes em estudo. O teste do
qui-quadrado indicou um valor de x*(12) = 27.87 (p = .006). Apesar da significancia
estatistica, que podera dever-se a sensibilidade do teste a dimensdo amostral, os
restantes indices de ajustamento indicaram uma adequacao satisfatéria do modelo: x%/gl
= 2.32; CFl = 0.98; RMSEA = 0.06 (90% CI 0.03-0.09), p =.228; SRMR = .003.

Os resultados sugeriram um efeito direto das estratégias desadaptativas de
regulacdo cognitiva nas dificuldades de regulagdo emocional, bem como no distress
psicolégico. Foi também encontrado um efeito direto positivo das dificuldades de
regulagéo emocional no distress. Os resultados suportaram ainda o efeito mediador das
estratégias de regulagao cognitiva no distress psicolédgico, através das dificuldades de
regulagéo emocional [0.303 95% CI (BC) 0.212-0.408, p < .0001].
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Figura 1. Modelo de mediacéo, considerando a amostra total (N = 345)
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Foi ainda realizada uma analise multigrupo para testar a moderag&o do cronétipo
(tendéncia relativamente mais matutina vs. tendéncia relativamente mais vespertina) no
modelo mediacional, através da avaliagao da invariancia dos caminhos estruturais entre
grupos (cf. Tabela 2). Para tal, compararam-se modelos com e sem constrangimentos
nos caminhos estruturais, de forma a determinar se o efeito das estratégias
desadaptativas de regulagcdo cognitiva sobre o distress — direto e indireto, via
dificuldades na regulagao emocional — variava em fungao do cronétipo. A analise do
modelo baseline (sem restrigdes nos caminhos estruturais) indicou um ajuste aceitavel
para ambos os grupos (matutino vs. vespertino). Subsequentemente, foram testadas
etapas progressivas de invariancia para avaliar se os parametros do modelo diferiam
significativamente entre os grupos.
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A imposicao de restricbes nos pesos fatoriais (invaridncia métrica) revelou que os
indicadores medem as variaveis latentes de forma equivalente nos dois grupos. A
seguir, a restricdo dos caminhos estruturais (invariancia estrutural) mostrou que as
relacbes entre as estratégias desadaptativas de regulacdo cognitiva, dificuldades na
regulacdo emocional e distress psicologico sdo consistentes entre os estudantes
matutinos e vespertinos.

Em conjunto, estes resultados apontam para a existéncia de invariancia estrutural
no modelo mediacional testado, sugerindo que o efeito direto e indireto das estratégias
desadaptativas sobre o distress, mediado pelas dificuldades na regulacdo emocional,
nao varia em fungao do cronétipo. Isto implica que, apesar das diferengas no padrao de
sono e vigilia, 0 mecanismo psicologico subjacente € semelhante entre os dois grupos.

Tabela 2. indices de ajuste do modelo: Analise da invaridncia configuracional, métrica,
estrutural e residual

Modelo X? gl X2/ df CFI RMSEA 90% ClI RMSEA SRMR
Configural
48,192 24 2,01 0,974 0,054 0,032 - 0,076 0,041
(Unconstrained)
Métrica 51,612 29 1,78 0,976 0,048 0,025 - 0,069 0,040
Estrutural 54,324 33 1,65 0,977 0,043 0,021 - 0,063 0,042
Residual 54,324 33 1,65 0,977 0,043 0,021 - 0,063 0,042

3.3. Discussao

No primeiro estudo, que teve o objetivo de analisar a relagcdo entre as
competéncias emocionais e o crondtipo, foi feita uma analise de mediacdo. Os
resultados sugeriram um efeito direto das estratégias desadaptativas de regulagao
cognitiva nas dificuldades de regulagao emocional, bem como no distress. Foi também
encontrado um efeito direto positivo destas dificuldades de regulagdo emocional no
distress. Os resultados suportaram ainda o efeito mediador das estratégias de regulagéo
cognitiva no distress, através das dificuldades de regulagdo emocional, sendo verificado
que isto ndo variava em fungao do cronétipo.

De facto, estes resultados corroboram dados da literatura que indicam que
estratégias desadaptativas de regulagdo emocional, como a catastrofizagéo, a
autoculpabilizacdo e a culpabilizagdo do outro, podem estar associadas a um aumento
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do mal-estar psicolégico (Martins et al., 2016), contribuindo assim para uma maior
intensidade e duracdo das emocgbes negativas. Em contrapartida, as estratégias
cognitivas adaptativas (e.g., aceitacao, reavaliacao positiva, aceitacdo) demonstraram
uma correlagao negativa com dificuldades de regulagao emocional, o que sugere que o
uso destas estratégias atua como fator de protecao, facilitando um melhor ajustamento
emocional. Assim, estes dados reforcam o facto de a regulagdo emocional se constituir
um mecanismo central na forma como a cognicdo, principalmente os pensamentos
negativos (e.g., como a catastrofizagado e a culpabilizagédo) influenciam a sintomatologia
ansiosa, depressiva e de stress.

Além disso, sabe-se que existe uma tendéncia dos individuos vespertinos para
apresentar uma maior vulnerabilidade a dificuldades na regulagao emocional, utilizando
estratégias de carater mais desadaptativo (Taylor et al., 2020), e ao distress (Ottoni et
al., 2012), quando comparados aos individuos matutinos, tendo também em conta a sua
experienciacdo do ja referido "desfasamento social” (Wittmann et al., 2006). Desta
forma, a moderacéao da tipologia circadiana poderia reforcar que a associacao entre a
regulacdo emocional desadaptativa e o distress, quando mediada pelas dificuldades na
regulacdo emocional, ndo seria uniforme para todos os individuos, variando conforme o
perfil circadiano, tendo o mesmo sido hipotetizado. No entanto, isto ndo se verificou,
sugerindo que, apesar das diferencas nos padrées de sono e vigilia, o mecanismo
psicologico que interliga as estratégias cognitivas, as dificuldades na regulagao
emocional e o distress psicolégico se mantém estavel. Esta auséncia de efeito de
moderacao pelo cronétipo pode refletir uma capacidade adaptativa dos estudantes
universitarios para ajustarem os seus recursos emocionais e cognitivos as exigéncias
do contexto académico. Adicionalmente, estes resultados podem indicar que fatores
como a experiéncia académica prévia, a rotina estabelecida ou o uso de estratégias
compensatorias contribuem para minimizar o impacto das variagdes no ritmo circadiano
sobre a saude mental (Manjareeka et al., 2025). Ainda, segundo a literatura, individuos
com maior capacidade de memoria de trabalho, regulam a expresséo das suas emocgdes
mais eficientemente (Gan et al., 2017; Schmeichel et al., 2008), no entanto a analise
desta associagdo nao foi realizada, pelo que estudos futuros poderiam considera-la,
relacionando a capacidade de memoria de trabalho e o uso de estratégias cognitivas de
regulagdo emocional, pelos seus componentes partilhados (Lim & Lau, 2021;
Schweitzer et al., 2013).
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4. ESTUDO 2

4.1. Método
4.1.1.Participantes

A partir da amostra do Estudo 1, foi contactada uma subamostra com os
participantes que aceitaram seguir para a componente experimental da investigacao (n
= 241): 44 matutinos e 74 vespertinos (tal como classificados pelo instrumento H&O-
MEQ). A escolha por participantes com apenas a tipologia matutina e vespertina foi
devida a possibilidade de manipulagao do seu momento 6timo e ndo 6timo. A amostra
final do Estudo 2 ficou reduzida a 57 participantes, que responderam a tentativa de
contacto (25 matutinos [43.90%] e 32 vespertinos [56.10%]), de nacionalidade
portuguesa, com idades compreendidas entre os 18 e os 25 anos (M = 21.07; DP =
1.80): 45 do sexo feminino (78.95%) e 12 do sexo masculino (21.05%).

4.1.2.Instrumentos
Operation Span Task (OSPAN)

A memodria de trabalho foi avaliada através de uma versao adaptada da tarefa
OSPAN (Turner & Engle, 1989), implementada em Python. Esta tarefa mede a
capacidade de reter informagdo enquanto se realizam operagdes matematicas (Foster
et al., 2015), sendo exigente e adequada ao contexto de ensino superior. Nesta, os
participantes liam em voz alta operagdes matematicas, resolviam-nas mentalmente e
indicavam se o resultado aparecido no ecra estava correto (opgoes “Correto” / “Errado”).
Em seguida, surgia uma palavra (durante 1000ms). No final de cada bloco, composto
por alguns pares de operagdes/palavras, foram solicitados a recordar e escrever todas
as palavras pela ordem que tinham sido apresentadas. Foi exigida uma precisdo minima
de 80% nas operagdes para a prova ser valida. As palavras usadas eram de trés tipos
emocionais (positivas, negativas e neutras) e foram selecionadas através da base de
dados das Normas Afetivas para Palavras Inglesas (Bradley & Lang, 1999; validagao
portuguesa de Soares et al., 2012), de acordo com critérios de valéncia (= 7 na positiva,
< 3 na negativa e 4.5-5.5 na neutra), numero de silabas (uma a quatro), letras (até um
maximo de nove), frequéncia (= 10) e arousal (= 3.5), excluindo verbos e compostos. A
tarefa incluia seis blocos com extensdo crescente (dois a sete pares de
operacdes/palavras), cada um composto por trés tentativas (Unsworth et al., 2005). A
prova terminava em caso de erro nas trés tentativas ou de ndo cumprimento do critério
de precisdo. Inicialmente, os participantes realizavam quatro blocos de pratica. A
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pontuacao da tarefa considerava: palavras corretas e na posicao certa; numero total de
tentativas corretas; erros matematicos; taxa de acerto matematico. Cada participante
realizou trés versdes da tarefa (com palavras positivas, negativas e neutras) em dois
momentos (sincrono e assincrono), totalizando 81 operagdes/palavras por versao. A
ordem das valéncias foi contrabalanceada para evitar efeitos de ordem.

Inventario de Ansiedade Trago-Estado — Forma Y1 (STAI-Y1)

O STAY-Y1 (Spielberger, 1983; validacao portuguesa de Santos & Silva, 1997) é
um questionario de autorrelato composto por 20 itens inseridos numa escala de resposta
do tipo Likert de 1 a 4 (1 = “Quase nunca”; 4 = “Quase sempre”). E concebido para o
individuo se autoavaliar relativamente a forma como se sente no momento de resposta.
A pontuagao varia entre 20 a 80 pontos; pontuagdes mais elevadas indicam presenca
de mais sintomatologia ansiosa. Apresenta uma consisténcia interna de .88 para a
populacao portuguesa, o que revela uma boa confiabilidade (Santos & Silva, 1997). Este
questionario foi administrado aos participantes, com vista a verificar os seus niveis de
ansiedade nos momentos de realizacido da tarefa de memoéria de trabalho, juntamente
com uma questio relativa ao estado de humor no momentos.

4.1.3.Procedimento

Os participantes (matutinos e vespertinos) foram contactados para agendamento
de duas sessdes experimentais (com um intervalo de uma a duas semanas entre si)
para realizagao da tarefa de memoria de trabalho (OSPAN), efetuada através da
plataforma Zoom, de forma individual. Um destes foi um momento sincrono, isto &, os
estudantes matutinos realizaram a tarefa nas primeiras horas da manha (entre as 7h00
e as 10h30) e os vespertinos nas ultimas horas do dia (entre as 18h30 e as 00h00). O
outro foi um momento assincrono, pelo que os matutinos fizeram ja a tarefa nas ultimas
horas do dia e os vespertinos nas primeiras. Assim, cada grupo realizou a tarefa no seu
periodo étimo do dia (sincronia) e nao 6timo (assincronia). A ordem de momentos foi
também contrabalanceada para evitar efeitos de ordem. A aplicagdo desta tarefa teve
uma duragédo media de 45 minutos a 1 hora por participante. Durante os dois momentos
foi ainda administrado o STAI-Y1 antes do inicio da tarefa, no sentido de avaliar os niveis
de ansiedade no momento. Importa referir que a aplicagao das tarefas decorreu de

3A par de cada STAY-Y1, foi também pedido que cada participante indicasse o qudo chateado/a se sentia no momento
de realizagao da tarefa de memoaria, numa escala de 0 a 5 (0 = “Nada chateado/a”; 5 = “Muitissimo chateado/a”), no
sentido de aceder ao seu estado de humor e verificar eventuais diferengas a este nivel entre os dois momentos, no
entanto, apesar da recolha deste dado, o mesmo nao foi objeto de analise neste documento.
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forma individual, apenas com a presenca virtual da investigadora. Algumas diretrizes
foram fornecidas a cada participante (cf. Anexo 5).

O tratamento estatistico dos dados foi realizado com recurso ao programa
JAMOVI (versao 2.6.26 para Windows). Primeiramente, procedeu-se a identificacao e
eliminagao de outliers, para cada valéncia da tarefa e momento, nos parametros: (a)
Numero de palavras corretas; (b) Numero de tentativas corretas. Posteriormente, foram
testados os pressupostos para o uso de testes paramétricos (Howitt & Cramer, 2020);
sempre que os pressupostos ndo foram cumpridos, realizaram-se testes paramétricos
€ nao paramétricos que apresentaram resultados estatisticos equivalentes quanto a
aceitacao ou rejeigcao da hipétese nula, optando-se por se apresentarem os resultados
da estatistica paramétrica (Fife-Schaw, 2006).

4.2. Resultados
4.2.1.ANOVAS mistas

Na segunda etapa da investigagdo, comecaram por ser realizadas ANOVAS
Mistas 2X2, para verificar o efeito do cronétipo (matutino vs. vespertino) e do momento
(sincrono vs. assincrono) nos diferentes parametros medidos na tarefa de OSPAN
(numero de palavras recordadas, numero de tentativas corretas e numero de erros
matematicos), em cada uma das trés valéncias (positiva, negativa e neutra). Os
resultados indicaram que ndo existiam efeitos significativos do cronétipo, nem do
momento, no numero de palavras recordadas, no numero de tentativas corretas e no
numero de erros matematicos, para as trés valéncias (cf. Tabelas 3-5).
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Tabela 3. Médias (e desvios-padrdo) de cada variavel dependente da tarefa OSPAN, por momento

do dia e crondtipo, na condicao de valéncia positiva, com os resultados da ANOVA mista

Valéncia Sincrono Assincrono
positiva Matutinos Vespertinos  Matutinos Vespertinos
Cronétipo
F(1,48)=0.23, p=.635
N.° de ( ) P
Momento
palavras 19.50 (15.50) 17.40(9.45) 18.50(14.30) 17.60 (12.40)
F(1,48)=0.04, p=.839
corretas
Interagao
F(1,48)=0.10, p=.753
Cronétipo
F(1,49)=0.02, p = .886
N.° de ( ) P
Momento
tentativas 5.18 (2.52) 5.07 (2.23) 459 (2.13) 4.86 (2.45)
F(1,49)=1.17, p=.285
corretas
Interagao
F(1,49)=0.27, p = .605
Cronétipo
F(1,55)=1.38, p=.245
N.° de erros Momento
2.20 (1.29) 1.91 (2.18) 2.64 (2.00) 2.00 (1.63)
matematicos F(1,55)=.91, p=.344
Interagao
F(1,55)=.38, p=.538
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Tabela 4. Médias (e desvios-padrdo) de cada variavel dependente da tarefa OSPAN, por momento

do dia e crondtipo, na condicao de valéncia negativa, com os resultados da ANOVA mista

Valéncia Sincrono Assincrono
negativa Matutinos Vespertinos  Matutinos Vespertinos
Cronétipo
F(1,51) =0.05, p = .831
N.° de ( ) P
Momento
palavras 18.00 (11.90) 17.40(9.93) 13.30(10.70) 16.90 (11.30)
F(1,51)=0.90, p = .346
corretas
Interagao
F(1,51)=3.00, p =.090
Cronétipo
F(1,51)=0.00, p = .954
N.° de ( ) P
Momento
tentativas 5.09 (2.73) 4.43 (2.08) 4.09 (2.11) 4.80 (2.34)
F(1,51)=.69, p = .411
corretas
Interagao
F(1,51)=3.21, p=.079
Cronétipo
F(1,55) = .05, p=.832
N.° de erros Momento
2.24 (1.92) 2.19 (1.86) 2.08 (1.80) 2.31(2.36)
matematicos F(1, 55) = .00, p = .958
Interagao
F(1,55)=.18, p=.670
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Tabela 5. Médias (e desvios-padrdo) de cada variavel dependente da tarefa OSPAN, por momento
do dia e crondtipo, na condicao de valéncia neutra, com os resultados da ANOVA mista

Valéncia Sincrono Assincrono
neutra Matutinos Vespertinos  Matutinos Vespertinos
Cronétipo
F(1,48)=0.63, p = .431
N.° de ( ) P
Momento
palavras 17.70 (10.60) 17.30(9.61) 13.60(10.60) 18.00 (9.87)
F(1,48)=1.31, p=.259
corretas
Interagao
F(1,48)=2.72,p=.106
Cronétipo
F(1,49)=0.83, p=.367
N.° de ( ) P
Momento
tentativas 4.73 (2.07) 4.83 (2.14) 4.05 (2.28) 4.83 (1.79)
F(1,49)=1.10, p = .299
corretas
Interagao
F(1,49)=1.10, p = .299
Cronétipo
F(1,55)=.04, p = .845
N.° de erros Momento
2.20 (1.87) 2.06 (1.44) 2.08 (1.35) 2.09 (1.38)
matematicos F(1, 55) = .03, p = .860
Interagao

F(1,55) = .09, p = .764

4.2.2.ANCOVAS

De seguida, realizaram-se ANCOVAS para cada um dos diferentes parametros
considerados, tendo em conta cada valéncia, controlando o efeito das variaveis
referentes aos niveis de desregulagido emocional, distress e sintomatologia ansiosa
momentanea (medida através do STAY-Y1). Para as trés variaveis, verificou-se um
padrao de resultados semelhante aos apresentados anteriormente. Os dados indicam
que os grupos nao diferem significativamente nos parametros avaliados na tarefa
OSPAN, mesmo apés o controlo dos niveis de desregulacdo emocional, de distress e
de sintomatologia ansiosa, para as trés condicoes.
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4.3. Discussao

Neste segundo estudo, foi analisado o desempenho numa tarefa complexa de
memoria de trabalho, comparando estudantes matutinos e vespertinos, em momento
6timo (sincrono) e nao-6timo (assincrono). Foram esperadas diferencas entre os dois
grupos, hipotetizando-se melhores resultados nos momentos 6timos, por comparagao
aos nao-otimos (Adan et al., 2012; Correia, 2023; Lara et al., 2014; Martinez-Pérez et
al., 2020). Esperava-se também um melhor desempenho nos estudantes vespertinos
(Nowack & Van Der Meer, 2018; Preckel et al., 2011) e nas condi¢gdes emocionais da
tarefa (Ribeiro et al., 2018, 2019). Contudo, para as diferentes variaveis dependentes
tidas em conta, e independentemente da valéncia, os resultados revelaram efeitos
estatisticamente nao significativos do cronétipo e do momento. Os dados indicaram que,
independentemente da tipologia circadiana do participante, nao se verificam diferengas
no numero de palavras recordadas, no total de tentativas corretas ou no numero de
erros matematicos, quer em momentos sincronos, quer em momentos assincronos.

Além desta analise, os grupos foram comparados nos diferentes parametros da
OSPAN, em cada momento e valéncia, mas controlando os efeitos dos niveis de
desregulacdo emocional, do distress e da sintomatologia ansiosa no momento de
realizacao da tarefa. Foi inicialmente hipotetizada a existéncia de diferencas a este nivel,
pois esta documentada na literatura a relagao existente entre a capacidade de regulagao
emocional e a de memorizagéo (Gan et al., 2017), pelo que o controlo dos niveis de
desregulagao poderiam fazer sobressair diferengas no desempenho mnésico. Além
disso, sabe-se que a experiéncia emocional pode igualmente influenciar este
desempenho (Okon-Singer et al., 2015; Ribeiro et al., 2018; Storbeck & Maswood,
2015), sendo que niveis mais elevados de sintomatologia ansiosa, depressiva ou de
stress poderiam influenciar negativamente a memoria de trabalho dos participantes
(Ribeiro et al., 2019). No entanto, os resultados indicaram que nao existe uma
diferenciagéo entre os grupos nos parametros da tarefa, mesmo apds o controlo destes
aspetos, para as trés condi¢des e nos dois momentos, o que também nao foi ao encontro
do esperado inicialmente.

Estes dados contrariam, parcialmente, o que tem sido encontrado em varias
investigagdes (Adan et al., 2012; Lara et al., 2014; Martinez-Pérez et al., 2020). Nao
obstante, outras sugerem que as tarefas complexas de memoaria de trabalho (como a
OSPAN), podem nao ser tao sensiveis as variagdes circadianas, comparativamente a
outros processos cognitivos mais automatizados que sdo medidos em outro tipo de
tarefas, tais como tarefas de atencéo sustentada (Correia, 2023), os tempos de reagao
e/ou de tomada de decisao emocional, que parecem sugerir uma interagao mais robusta
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(Bettencourt et al., 2025; Taillard et al., 2021). Num estudo realizado com estudantes
universitarios, em que foi analisada a influéncia da sincronia/assincronia numa tarefa N-
Back (0, 1 e 2-Back), evidenciaram-se mais respostas corretas no momento sincrono
do que no assincrono e mais omissdes no momento assincrono, comparativamente ao
sincrono (Correia, 2023). Existem ainda evidéncias que sustentam o facto de a
sincronia/assincronia poder ser mais relevante em cronétipos muito extremos (May et
al., 2023), o que realgca uma necessidade de estes aspetos serem estudados noutras
populacbes (e.g., trabalhadores por turnos), com medidas adicionais (e.g., medidas
psicofisiolégicas). Além disso, a meméria de trabalho envolve processos que podem ser
regulados por mecanismos compensatorios (Schmidt et al., 2007). Em particular, sabe-
se que, em momentos nao 6timos, os individuos podem compensar um baixo estado de
alerta recorrendo a mais mecanismos € a um esforgo cognitivo acrescido (Yoon et al.,
1999). De forma complementar, e em particular para a populagcdo em questao, é sabido
que ela tende ja a apresentar estratégias para lidar com variagbes temporais no
funcionamento cognitivo (Duarte & Menna-Barreto, 2022; Martinez-Pérez et al., 2020).
Os horarios em que ocorre a avaliagao podem também influenciar os resultados obtidos
(Evansova et al., 2022), pois o conjunto de processos envolventes da memoria de
trabalho podem ser afetados de modo diferente consoante o horario em que a tarefa é
realizada, tendo existido alguma amplitude nestes horarios (Bettencourt et al., 2025).
Relativamente a valéncia emocional, a auséncia de diferencas entre as trés condicoes
pode associar-se a intensidade dos estimulos (i.e., palavras) e ao proprio significado
emocional atribuido pelo participante, que se sabe depender de diferentes fatores
(Schweizer et al., 2019; van Dillen & Hofmann, 2023), embora se tenham tido cuidados
metodoldgicos na selecéo das palavras, tal como explanado do procedimento.

Finalmente, importa também refletir sobre aspetos metodoldgicos. Os resultados
obtidos podem remeter-nos para questdes associadas ao tamanho amostral, que foi
reduzido, particularmente apds a remocao de outliers, podendo ter-se constituido
insuficiente e limitado o poder do teste estatistico para detetar um possivel efeito
existente (Demirci et al., 2025).
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5. Conclusao Geral

O objetivo geral desta investigacao consistiu na compreensao da interagcao entre
a tipologia circadiana, os processos de sincronia/assincronia, fatores emocionais
(estratégias cognitivas de regulagdo emocional, dificuldades de regulacido emocional e
distress) e a memoaria de trabalho, em contexto universitario. Para concretizar o objetivo
geral foi combinada a realizagao de dois estudos: (1) Constru¢do de um modelo de path
analysis entre a regulacdo emocional, o distress (ansiedade, depressao e stress) e o
cronétipo; (2) Comparacdo do desempenho numa tarefa de memdria de trabalho
composta por estimulos de valéncia emocional, entre diferentes tipologias circadianas
(matutina e vespertina) e momentos (sincrono e assincrono). Inicialmente, foram
realizadas analises descritivas a amostra de mais de duas centenas de participantes,
analises essas que permitiram perceber que a maioria dos participantes é caraterizado
como intermédio, enquanto uma minoria corresponde a individuos matutinos (17.60%)
e vespertinos (30.60%), tal como claramente indicado na literatura (Evans et al., 2017).

Os resultados desta Dissertacdo revelaram-se uteis para aprofundar a
compreensao da forma como fatores cognitivos e emocionais se associam entre si, e
com aspetos ligados ao bem-estar psicolédgico (Santos et al., 2022). A literatura é clara
quanto ao impacto dos ritmos circadianos, regulagdo emocional e memoaria de trabalho
em diversos contextos, nomeadamente no académico. Neste sentido, a investigagdo em
torno desses fatores pode ter implicagdes praticas importantes, particularmente na
esfera da saude e do ensino. Os dados encontrados podem apoiar o desenvolvimento
de medidas especificas para promover a qualidade de vida global, sustentando a base
para intervencdes que privilegiem a articulagdo entre cognigdo e emog&o na promogao
de saude mental em contextos académicos e clinicos. Além disso, contribuem para uma
melhor compreensdo dos limites da expressédo de capacidades cognitivas complexas
(Fairfield et al., 2015), bem como do papel dos ritmos circadianos nessa expressao.
Embora os resultados nao tenham corroborado esta ideia, a preferéncia circadiana pode
ser um aspeto a avaliar no que toca a questdes de politica educacional (Preckel et al.,
2011), servindo de exemplo a possivel adaptagao de momentos de avaliagao, tendo em
conta a tipologia circadiana dos estudantes (Martinez-Pérez et al.,, 2020).
Adicionalmente, hoje sabe-se que os estados emocionais de um estudante podem
influenciar a sua forma de pensar, a captagdo e manutengcdo da atencdo, e o
aprofundamento da codificagdo (Martin & Ochsner, 2016), o que pode impactar a sua
aprendizagem e, consequentemente, o desempenho académico. O aumento do
conhecimento individual sobre a forma como as emogdes afetam diferentes dimensdes
do funcionamento quotidiano — conhecimento que pode ser desenvolvido através do

UNIVERSIDADE
PORTUCALENSE

DEPARTAMENTO
PSICOLOGIA E EDUCAGAD

28



ensino e da pratica — constitui uma evidéncia documentada na literatura. Um exemplo
disso é a contribuigdo do treino cognitivo (e.g., meméria de trabalho) para a promogao
de competéncias emocionais, o que pode oferecer diversas vantagens, inclusive no
contexto em questdo (Lim & Lau, 2021). Sabe-se que este treino pode beneficiar a
regulacdo emocional (Gan et al., 2017; Schmeichel et al., 2008), na medida em que
permite manter multiplas informagbes ativas em simultaneo, inibir respostas
automaticas (Schweitzer et al., 2013) e atualizar conteidos de um modo mais flexivel,
através da substituicao de informacao irrelevante por informacgao mais adequada a uma
dada situacao (Lim & Lau, 2021). Estes mecanismos podem, eventualmente, revelar-se
Uteis para a utilizagdo de estratégias cognitivas adaptativas de regulagao emocional
(e.g., reavaliacdo), tendo em conta as evidéncias da associagdo positiva entre a
capacidade cognitiva e a gestdo mais eficaz de emocgbes negativas (Cui et al., 2024;
Takeuchi et al., 2014), embora os efeitos possam variar entre individuos e entre tarefas
de memdria distintas (Cui et al.,, 2024). Neste estudo verificou-se ainda que o
mecanismo psicolégico subjacente (efeito direto e indireto das estratégias
desadaptativas sobre o distress, mediado pelas dificuldades na regulacdo emocional)
era semelhante entre os dois crondétipos, reforcando implicagbes praticas na promogao
de estratégias adaptativas, independentemente das carateristicas cronotipicas do
individuo. Assim, sublinha-se a importancia da regulagdo emocional adaptativa,
enquanto competéncia a considerar futuramente como alvo de atencado nos contextos
de ensino, no sentido da sua promogao, pela possibilidade de reducgéo significativa dos
niveis de distress associados a utilizacdo de estratégias de carater desadaptativo.

No entanto, nenhum estudo esta isento de limitagbes. De entre estas, destaca-se
o facto de a amostra ter sido reduzida e composta por um maior nimero de participantes
do sexo feminino, bem como um maior numero de participantes vespertinos,
comparativamente aos matutinos, o que limita a generalizacdo dos resultados a
amostras maiores ou mais equilibradas em termos de sexo e cronétipo, e pode enviesar
a interpretagao das diferengas entre grupos. De facto, existiu uma tentativa de contacto
no sentido de alargar a amostra, no entanto, tal nao foi conseguido. Além disso, a tarefa
de memédria foi realizada em formato online e, apesar de terem sido dadas diretrizes
claras e especificas relativas a realizagédo da mesma (e.g., ndo poderem ser utilizados
auxiliares de memoria, como papel e canetal/lapis para escrever, telemével e/ou
calculadora), ha aspetos contextuais que podem nao ter sido possiveis de controlar
(e.g., o participante anotar as palavras, pervertendo assim o desempenho na tarefa de
memoria; os horarios para realizagdo das tarefas nao terem tido uma janela temporal
mais fechada). Além disso, os questionarios utilizados foram de autorrelato, estando
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sujeitos ao efeito de desejabilidade social nas respostas, ndo tendo sido possivel a
aleatorizacao para cada participante, pelo que o cansaco pode ter influenciado o padrao
de resposta. Para superar estas limitagdes, investigacdes futuras podem focar-se em
amostras maiores e mais heterogéneas, incluindo também crondétipos do tipo intermédio
(e avaliados através de medidas adicionais), com o objetivo de verificar se os resultados
se mantém, pois esta tipologia representa cerca de 60% da populagéo adulta (Martinez-
Pérez et al., 2020). Realga-se ainda a importancia de continuacao de realizagcao de mais
estudos nesta linha de investigacao e com outras medidas de meméaria de trabalho e do
crondtipo (e.g., medidas psicofisiolégicas). Com base no que foi também referido
anteriormente, poderia ser interessante futuramente analisar a influéncia direta da
memoria de trabalho no uso de estratégias cognitivas de regulacido emocional.

Globalmente, este estudo reforgou interdependéncia entre os mecanismos
psicolégicos subjacentes a cognicdo e a emocao (principalmente no Estudo 1), ndo
devendo estes ser considerados isoladamente. Além disso, é crucial fortalecer dados ja
existentes na literatura por meio de replicagdes de estudos, com a consciéncia de que
a ciéncia é mais impulsionadora de questdes do que de respostas definitivas.
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Anexo 2 — Apresentacao de poster cientifico

The Effect of Synchrony/Asynchrony on the Performance of an OSPAN Task With Emotional Valence:

A Project With University Students @
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INTRODUCTION
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EXPECTED RESULTS

Higher levels of emotional dysregulation and greater use of maladaptive emotional regulation strategies in
evening types (11, 21, 23],

Better WM performance during the synchronous period [1. 3], regardless of the type of chronotype, with better
results in the emotional conditions of the task [14, 15).

Negative relationship between WM capacity and levels of emotional dysregulation, as well as the use of For more information:

maladaptive emotional regulation strategies [5, 18], 43371 @alunos.upt.pt

19th Meeting of the Portuguese Association of Experimental Psychology | April 11th and 12th

44
UNIVERSIDADE
PORTUCALENSE

DEPARTAMENTO
PSICOLOGIA E EDUCAGAD



Anexo 3 — Desenvolvimento do Modelo
Multicomponencial de Baddeley e Hitch

Figura 2. Modelo Multicomponencial de Baddeley e Hitch.

Central
executive

A J

Visuo-spatial le - — » Episodic e —— ] Phonological
sketch-pad buffer loop
A F A
y Y Y
Visual Episodic
: Language
semantics long-term memory

Current Biology
Fonte: Baddeley, A. (2010). Working memory. Current Biology, 20(4), 136-140.
https://doi.org/10.1016/j.cub.2009.12
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Anexo 5 — Diretrizes fornecidas aos participantes
para a tarefa de memoria

Diretrizes

1) Estar num local calmo e silencioso, livre de distragdes.

2) Garantir que o computador tem bateria suficiente para cerca de 1 hora.

3) Garantir que a internet esta a funcionar corretamente.

4) A cémara e o microfone do computador devem estar a funcionar
corretamente durante todo o procedimento.

5) Fechar todos os separadores do computador para ndo comprometer a
velocidade do mesmo otimizar o otimizar o seu desempenho

6) Nao podem ser utilizados auxiliares de memodaria (e.g., papel e caneta/lapis
para escrever; telemovel; calculadora).

7) Atarefa deve ser feita do inicio ao fim, sem pausas.

8) O participante nao deve partilhar detalhes da tarefa com outras pessoas
(para ndo comprometer o desempenho dos outros participantes).
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