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SUMARIO EXECUTIVO

31,3%

31.3% dos participantes
tém quase a certeza de ter
visto ou ouvido falar do
conceito Slow (5 a 7 pontos),
maioritariamente através da
internet (71.8%);

Em geral, os
participantes indicam
adotar moderadamente
um estilo de vida Slow
em todas as dreas das
vida (i.e., tempo em
familia, alimentacao,
relagdes e emocoes,
meio envolvente e
sensacoes, e abrandar),
exceto em gestio de
tarefas.

40,8%

40.8% dos participantes
adotam frequentemente um
estilo de vida S/ow (com 5-7
pontos), e a maioria dos que
raramente ou nunca adotam

o estilo de vida Slow desejam
este estilo de vida Slow (82.2%
com 5-7 pontos);

Participantes de diferentes
distritos nio diferem
estatisticamente entre si
relativamente a ado¢io de
um estilo de vida S/ow nas
diferentes 4dreas da vida.

73,8%

A maior parte dos
participantes identifica-se
com um estilo de vida Slow
(73.8% tem 5-7 pontos), e a
maior parte dos participantes
concorda ou concorda
totalmente (5-7 pontos) que
o conceito Slow é importante
(93.6%), interessante (93.7%),
atrativo (89.5%), e que lhe
chama a atencio (88.1%);

A Anilise de Clusters
identificou 3 segmentos em
termos de 4reas de adogao

de um estilo de vida Slow:
light adopter, moderate

adopter, heavy adopter.

Todos os segmentos diferem
estatisticamente em todas as
dimensoes de estilo de vida
Slow. As maiores diferencas
entre os light adopters e heavy
adopters estao relacionadas com
a adogio do estilo de vida Slow
relativamente a alimentacao,

a como experienciam o meio
envolvente e as sensacoes, a
utilizagao do tempo livre e a
como gerem tarefas.



Todos os segmentos diferem entre si nos termos
dos 12 indicadores forward. A maior diferenca
entre os light adopters e heavy adopters estd

relacionada com niveis de otimismo,
pouco stress, estilo de vida
saudavel, equilibrio de vida, tempo
livre e capacidade de concentragao.

Adocao de estilo de vida S low

na alimentacio tem um efeito

pOSItIVO e estatisticamente

significativo nos niveis de
otimismo, estilo de vida saudavel
e criatividade (a nivel agregado).

Ritmo Slow (que engloba o conceito
de abrandar) tem um efeito positivo e
estatisticamente significativo nos niveis de

pouco stress, equilibrio na vida,
tempo livre e capacidade de
concentragao (a nivel agregado).



OBJETIVO DO ESTUDO

Este estudo visava analisar o impacto da adog¢ao de caracteristicas
do conceito S/ow através de um conjunto de indicadores gerais

e especificos (relacionados com a forma como atividades do
quotidiano sao afetadas).

Objetivo do estudo

Caracterizar o impacto da adogao de
caracteristicas do conceito S/ow em Portugal,
tanto em indicadores gerais como especificos.

1

Mapear a adogao de caracteristicas do conceito
Slow na sociedade portuguesa, determinando
até que ponto os portugueses desejam um estilo
de vida/ritmo de trabalho mais Slow do que

o atual.

2

Identificar as principais caracteristicas do
conceito Slow em Portugal e dos que adotam uma
abordagem Slow.

3

Analisar a relagao entre a adogio de
caracteristicas do conceito Slow e a presenga de
indicadores Forward.
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MAPEAMENTO E CARACTERIZACAO DA ADOCAO
DE CARACTERISTICAS DO CONCEITO SLOW
EM PORTUGAL

Método: O estudo visava mapear e caracterizar  conceito, nivel de adogio ou desejo deste estilo
a adoc¢io de caracteristicas do conceito Slow de vida, mudancas recentes de hdbitos de vida,
em Portugal. Inicialmente, o conceito Slow foi  identificagdo e interesse neste estilo de vida.
apresentado aos participantes e depois foi-lhes O estudo pretendia também caracterizar a
pedido que respondessem a vdrias perguntas adogao do estilo de vida Slow em diferentes
sobre 0 mesmo: conhecimento acerca do dreas da vida.

Apresentag¢ao do conceito S/ow
(utilizando um estimulo em texto)

Conhecimento acerca do conceito S/ow,
Adoc¢do ou desejo do estilo de vida S/ow,
Mudanc¢a de habitos convergindo para um estilo de vida S/low,
|dentificacdo com um estilo de vida S/ow,
Interesse no conceito S/ow,

Areas de adoc&o do estilo de vida Slow.

31.3% tem a certeza de ter visto ou ouvido falar
sobre o conceito Slow (5 a 7 pontos), enquanto
32.5% tem a certeza de néo ter visto ou ouvido
falar sobre ele.

Beja e Faro sdo distritos com alta % de

participantes que conhecem o conceito (5 a 7 A maioria dos participantes familiarizou-se com

pontos) o conceito S/ow na internet (71.8%).




CONHECIMENTO DO CONCEITO SLOW

Em que medida é que se recorda
de alguma vez ter visto ou ouvido
falar sobre o tema apresentado?

15,0%
7 - De certeza
que vi ou ouvi

®x
32,5%
1-De cer~teza_ 4,5%
que ndo vi 6
ou ouvi
11,9%
5
10,9%
2
4,5% 20,8%
3 4 - N&o tenho
a certeza se vi
ou ouvi

Onde é que se recorda de ter visto
ou ouvido falar sobre este tema?
Por favor, assinale todas as op¢des
possiveis.

Internet [N 71,8%
Jornais e revistas [ 24,8%
Televisso I 24,1%
Outra. Onde? I 14,5%
Rua M 6,9%
Radio M 4,6%

p

De certeza De certeza

que nao vi que vi ou
ou ouvi ouvi 0,0% - 60,0%
®x O @® CONHECIMENTO (5 - 7 pontos)



ADOGAO DE UM ESTILO DE VIDA SLOW

Considerando o tema S/low que
Ihe foi apresentado, em que
medida adota este estilo de vida
no seu dia a dia?

3,4%
1- Nunca
adoto

2,2%
7 - Adoto sempre

0,
9,1% 9,0%
2

19,7%
3

NAO ADOTA UM
ESTILO DE VIDA SLOW

40.8% adota um estilo de vida Slow
frequentemente (com 5-7 pontos), enquanto
59.2% raramente ou nunca adota (1-4 pontos);

Beja, Vila Real, Porto sdo distritos com alta % de 25,0% o 80,0%
participantes que adotam um estilo de vida Slow

(5 a 7 pontos). ADOCAO (5 - 7 pontos)




DESEJO DE UM ESTILO DE VIDA SLOW

[caso nao adote] Ate que ponto 0.7%

desejaria adotar este estilo de vida L;)g‘j;ia
no seu dia a dia?
31,6%
7 - Desejaria
completamente
24,9%
A maioria dos que raramente ou nunca adotam 6
um estilo de vida S/ow (n = 409) deseja adotar tal
estilo de vida (82.2% com 5-7 pontos). 82 2%
J

DESEJAM UM ESTILO
DE VIDA SLOW

MUDANGA DE HABITOS CONVERGINDO
PARA UM ESTILO DE VIDA SLOW

, . , 9
Pensando nos ultimos 5 anos, até e

gue ponto € que sente que fez RO
uma alteracao do estilo de vida
convergindo para uma abordagem
mais S/ow, conforme descrito
anteriormente?

10%
7 - De certeza
que alterei

— 9,5%
6

47.9% relatam ter mudado o seu estilo de vida por
forma a convergir para uma abordagem mais S/ow
(pontos 5 a 7), enquanto 52.1% ndo o mudaram 47 9%

(pontosTad). L
MUDARAM O ESTILO DE VIDA
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IDENTIFICAGAO COM UM ESTILO DE VIDA SLOW

1,3%
1- N&o me
identifico nada

3,9%

Ainda considerando o tema S/ow
gue |lhe foi apresentado, em que
medida é que se identifica com
este estilo de vida?

24,3%
7 - Identifico-me
completamente

23,7%
6

A o L ) I 0

marioria dos participantes identifica-se com 73,8 /0

um estilo de vida Slow (73.8% com 5-7 pontos), | e i

enquanto 26.2% nao se identifica (pontos 1a 4). IDENTIFICA-SE COM
ESTILO DE VIDA SLOW

INTERESSE NO CONCEITO SLOW

Tendo em consideracdo o tema S/ow com gque foi apresentado, indique o seu
grau de concordancia ou discordancia com as seguintes afirmacdes:

1 1 | | |
Discordo totalmente-1 2 3 4 5 6 7 -Concordo totalmente

Considero o tema s/ow importante

Considero o tema s/low interessante

O tema s/low chamou-me a atencao

Considero o tema s/low atrativo

Irei procurar mais informagdes sobre o tema s/low

Identifico-me com o tema slow

Irei falar com amigos, familiares ou colegas sobre o tema s/ow

A maioria dos participantes concorda e concorda totalmente (5-7 pontos), que consideram o conceito S/ow
importante (93.6%), interessante (93.7%), atrativo (89.5%), e que capta a sua atencao (88.1%).
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CARACTERIZAGAO DAS AREAS DE ADOGAO
DO ESTILO DE VIDA SLOW

Alimentacao

Tempo
Ritmo livre e
Slow 2 gestdo
AREAS~ de tarefas
DE ADOCAO
SLOW
Tempo Meio
em familia envolvente

e relagcdes

Método: Foram apresentados aos participantes um
conjunto de itens que foram depois utilizados para os
caracterizar relativamente 4 adogio, ou nio, do conceito de
um estilo de vida Slow em diferentes dreas da vida. [escala
varia entre 1- Discordo totalmente 7- Concordo totalmente]

Medidas: Um conjunto de 25 itens (incluindo 6 itens
invertidos) foram desenvolvidos para cobrir as diversas
dreas de um estilo de vida Slow, tais como alimentacio,
tempo em familia, tempo livre, ritmo, meio envolvente e
sensagoes, gestao de tarefas, relacoes, e emogoes. A maioria
dos itens foi adaptada de escalas existentes na literatura.

Tempo livre e gestdo de tarefas é
i composto por 6 itens relativos a forma

i como os participantes utilizam o tempo livre
e a forma como planeiam e gerem as suas
i tarefas diarias.

Tempo em familia e relagées é composto

por 6 itens relacionados com a forma como
i os participantes passam tempo com as suas
familias e como gerem as suas relacoes.

: Ritmo S/low é
i composto por

5 itens relativos

a forma como

os participantes

i tendem a adotar

¢ ritmos mais lentos
i em tarefas do dia

e sensagoes

Andlise: Todos os itens foram submetidos a uma analise
factorial (factor analysis) por forma a explorar a sua
estrutura subjacente e identificar as dreas de estilo de vida
Slow.

Foi realizada uma andlise de clusters nao-hierdrquica
(k-means), utilizando as 5 dreas de estilo de vida
previamente identificadas como 4reas de estilo de vida
Slow, permitindo assim identificar grupos de individuos de
acordo com estas dreas.

¢ Alimentagcdo é composto por 4 itens
relativos a forma como os participantes
experienciam cozinhar e comer.

Meio envolvente e sensa¢des é composto
por 4 itens relativos a forma como os

i participantes interagem com o ambiente e
i experienciam sensacdes e meio envolvente.




CARACTERIZAGAO DAS AREAS DE ADOGAO
DO ESTILO DE VIDA SLOW

Foram apresentados aos participantes
um conjunto de itens utilizados para os
caracterizar relativamente a adocao, ou
ndo, do conceito do estilo de vida S/low
em diferentes areas da vida.

Discordo totalmente-1 2 3 4 5 6 7 -Concordo totalmente

@ Respeito o meu ritmo natural, fazendo as tarefas de forma calma e em plena consciéncia 4,18
; © Planeio com calma as tarefas a atingir, sem sentir stress 4,01
= g Faco pausas entre as minhas tarefas por modo a refletir e aproveitar o presente 4,12
é;j Abrando o meu ritmo de vida de modo a aproveitar as coisas importantes da vida 4,76
é § No meu tempo livre realizo atividades de lazer ou estou com amigos, aproveitando esses momentos 5,03
7 Aproveito o meu tempo livre para abrandar e refletir sobre a minha vida 5,04
@ Cultivo as relagdes, tentando aproveitar ao maximo o tempo que passo com cada pessoa 5,04
E " Tomo aten¢do ao que me dizem, sem estar a pensar em outras coisas que tenho de fazer 4,80
i ’iov} Preocupo-me com as emog¢des dos que me rodeiam, dando-lhes o devido reconhecimento e aten¢ao 5,33
g % *Quando estou com familiares tenho tendéncia em nao prestar atengdo ao que me estdo a dizer ou ao que estao a fazer 2,82
g ¢ Aproveito os momentos em familia sem estar a pensar em outras tarefas que tenho para fazer 4,63
= Quando estou com a familia, presto atencdo a tudo o que ;e passa com as pessoas a minha volta 5,21
[J]
‘§ @ Aprecio o caminho e ndo sé o destino, tomando atencdo aos pormenores 4,88
% S} Disfruto o meio ambiente, apreciando a paisagem, pessoas e animais em redor 5,37
% g Quando caminho na rua, tomo aten¢do aos sons e cheiros que estdo a minha volta 4,95
g g Sinto que aproveito melhor as minhas capacidades e conhecimento quando fago as coisas devagar 5,37
>
% Cozinho as minhas refeicées tranquilamente 4,76
42 Como devagar, estando consciente do que estou a comer 4,60
% Saboreio as refeicdes com calma e tranquilidade 4,71
< Quando estou a comer, aprecio os sabores e texturas dos alimentos 5,40
*N&o reparo nas sensacdes fisicas ou de desconforto até que captem realmente a minha atencéo 3,78
5 *Estou muitas vezes sobrecarregado e apressado para comecar proximas tarefas 4,53
2 Tenho tendéncia em caminhar rapido para o meu destino sem prestar atengdo ao que vivencio durante o caminho 3,92
é *Tenho um ritmo de vida acelerado sem perder tempo com coisas insignificantes 3,85
*No meu tempo livre sou muitas vezes interrompido com assuntos do trabalho ou tarefas que tenho de fazer 4,45
0 1 2 3 4 5 6

*
Item invertido
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As variaveis foram criadas através do
calculo da média dos itens de cada
area do estilo de vida S/ow, tendo em
conta os itens invertidos.

Ritmo Slow

Tempo livre e gestdo de tarefas
Alimentacéao

Tempo em familia e relagdes

Natureza e sensacdes

Em geral, os participantes indicaram adotar
moderadamente um estilo de vida S/low em todas
as areas da vida questionadas, exceto ritmo S/ow.

Isto sugere que as pessoas tém dificuldades em
abrandar nas tarefas do dia a dia.

14
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IDENTIF’ICACAO DOS SEGMENTOS DE ADOCAO
DAS AREAS DE UM ESTILO DE VIDA SLOW

LIGHT ADOPTER

9

Quase nao adota um estilo
de vida S/ow em nenhuma
das dimensodes

2

63.4% mulheres e 36.6%
homens;

Maioritariamente jovens:
13.4% com <25 anos, 34.0%
com 25-34, 31.3% com 35-
44, e 21.4% com >44;

48.9% solteiros, 45.0%
casados/coabitantes, 6.1%
divorciados/separados;

82.1% empregados, 5.7%
desempregados, 9.2%
estudantes, 1.5% reformados,
1.5% outros;

L re

Light
adopter

7
a 573
° an
& 3,32
3
2
1
0

TEMPO LIVRE

E GESTAO
DE TAREFAS

MODERATE ADOPTER

o

Adota moderadamente um
estilo de vida S/low em todas
as dimensodes da vida

60.3% mulheres e 39.7%
homens;

Jovens adultos: 13.2% com <25
anos, 31.8% com 25-34, 27.8%
com 35-44, e 27.2% com >44;

46.4% solteiros, 43.3%
casados/coabitantes, 9.6%
divorciados/separados, 0.6%
Viuvos;

73.6% empregados, 9.4%
desempregados, 12.8%
estudantes, 2.5% reformados,
1.7% outros;

B

TEMPO EM FAMILIA
& RELACOES

2

)

Heavy
adopter

5,89 6,10

4,01

MEIO ENVOLVENTE
& SENSACOES

HEAVY ADOPTER

o

Adota um estilo de vida
Slow em todas as dimensdes
da vida

63.5% mulheres e 36.5%
homens;

Adultos mais velhos: 8.7%
com <25 anos, 24.3% com
25-34,28.5% com 35-44, e
38.4% com >44;

46.8% solteiros, 40.3%
casados/coabitantes, 10.6%
divorciados/separados, 2.3%
viuvos;

74.5% empregados,
12.5% desempregados,
5.7% estudantes, 3.8%
reformados, 3.4% outros;

&89

ALIMENTACAO

L re

5€1
4,96

RITMO SLOW

sensacdes, alimentacao, e tempo em familia e relacdes.
Verificam-se padrdes de adocdo semelhantes nos outros dois segmentos.

A maior diferenca entre light adopters e heavy adopters estd relacionada com a adocédo de estilo de vida Slow
no tempo livre e gestdo de tarefas, meio envolvente e sensacdes, e alimentacao.
heavy adopters parecem adotar um estilo de vida S/low principalmente por causa do meio envolvente e
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2

RELACAO ENTRE “AREAS DE ESTILO
DE VIDA SLOW E INDICADORES
FORWARD”

16



Esta sec¢ao permitiu estudar a relagio entre
a adocio de dreas do estilo de vida Slow (usando
itens e clusters descritos na seccao anterior) e
varios indicadores Forward, como bem-estar,
felicidade, otimismo, realizagao pessoal, pouco
stress, percecao de saude, vida sauddvel, equilibrio
na vida, tempo livre, sucesso, criatividade e
capacidade de concentragio.

17

1. De forma similar a seccdo 2 deste relatério,
todos os itens desenvolvidos para avaliar
indicadores Forward foram submetidos a uma
analise factorial a fim de explorar a sua estrutura
subjacente e identificar indicadores Forward.

2. Foram depois efetuadas varias andlises de
regressdo para identificar a relacdo entre areas
de estilo de vida S/ow e indicadores Forward.
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5,16
4,35

BEM-ESTAR

5,09
3,63

ESTILO
DE VIDA
SAUDAVEL

RELAGCAO ENTRE AREAS DE ESTILO DE VIDA
SLOW E INDICADORES FORWARD

(POR SEGMENTO)

Todos os segmentes diferem estatisticamente
em termos dos indicadores Forward.

Heavy
Light adopter
adopter
515 5,42
4,37 415
FELICIDADE OTIMISMO
4,93 528
3,41 S8
EQUILIBRIO TEMPO
NA VIDA LIVRE

18

4,86
31974

REALIZACAO
PESSOAL

4,95
3,89

SUCESSO E
SATISFACAO
COM A VIDA

5,01
4,34 4,21
2,74
POUCO PERCECAO
STRESS DE SAUDE
5,28 5,49
4,42 4,04

CRIATIVIDADE CAPACIDADE DE
CONCENTRACAO

As maiores diferencas entre light adopters

e heavy adopters esta relacionada com os

niveis de otimismo, pouco stress, estilo de

vida saudavel, equilibrio na vida, tempo livre e

capacidade de concentragao.




CARACTERIZAGAO DOS INDICADORES
FORWARD - TEMPO DISPENDIDO
(POR SEGMENTO)

Light Heavy
adopter adopter
7.
717 =9 7.33
5.90
2.00
1.69
127 126 0.87
0.87 1.26
1.24 0.62 0.77 060 0.78
0.46 0.28
: 0.7 0.22
Dormir Preparar Deslocagao Atividades Tomar Trabalho Praticar Atividades Atividade Atividades
(incluindo e desfrutar para o domeésticas  conta ou atividades exercicio ao ar livre civica, com
sestas) de refeicbes trabalho ou ajudar relacionadas fisico de amigos
ou escola/ membros com o envolvimento
universidade do agregado estudo na comunidade,
familiar ou religiosas

19

2.08 1,97
0.79
0.53 0.54
0.20
Atividades  Ver TV Leitura
de lazer e/ou
contetidos
digitais



RELACAO ENTRE AREAS DE ESTILO DE VIDA
SLOW E INDICADORES FORWARD
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TEMPO LIVRE E GESTAO DE TAREFAS
TEMPO EM FAMILIA E RELAGCOES
RITMO LENTO

ALIMENTAGAO

MEIO ENVOLVENTE SENSACOES

AREAS DE ESTILO
DE VIDA SLOW

INDICADORES FORWARD

As areas de estilo de vida Slow assinaladas a azul mais escuro, representam areas com efeitos positivos estatisticamente significativos num maior nimero de indicadores forward,
As areas de estilo de vida S/low assinaladas a azul claro, representam areas com efeitos positivos estatisticamente significativos num menor nimero de indicadores forward,;

As areas de estilo de vida Slow que n&do estdo assinaladas, representam areas com efeitos positivos estatisticamente significativos em apenas um d

20

os indicadores forward.



S5,

3,0

25

2,0

0,5

0,0

IMPACTO DOS INDICADORES DE ESTILO
DE VIDA SLOW NOS INDICADORES DE BEM-ESTAR

FELICIDADE e e

BEM-ESTAR
PERCECAO DE SAUDE

CREATIVIDADE

REALIZAGCAO PESSOAL

OTIMISMO

SUCESSO & SATISFACAO COM A VIDA

CONCENTRACAO
ESTILO DE VIDA SAUDAVEL
TEMPO LIVRE

EQUILIBRIO NA VIDA

POUCO STRESS

Tempo livre Tempo em familia
& gestao de tarefas & relagdes

21

FELICIDADE

Meio envolvente
& sensacdes

Alimentacao

Ritmo S/low



5.

PRINCIPAIS CONCLUSOES E INSIGHTS

22



Em geral, os participantes indicaram adotar
moderadamente um estilo de vida S/ow em todas
as dreas da vida questionadas, exceto Ritmo Slow.
Isto sugere que as pessoas tém dificuldades em
abrandar as suas tarefas do dia a dia.

A andlise de Clusters identificou 3 segmentos

de acordo com as dreas de adogao do estilo

de vida Slow: light adopter, moderate adopter

e heavy adopter. Todos os segmentos diferem
estatisticamente em termos de todas as dimensées
da vida e a maior parte das diferencas entre os
light adopters e heavy adopters estao relacionadas
com a adogao de tempo livre e gestao de tarefas,
Meio envolvente e sensacoes e Alimentagao.
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PRINCIPAIS COI:ICLUSGES E INSIGHTS -
RELAGCAO ENTRE AREAS DE ESTILO DE VIDA
SLOW E INDICADORES FORWARD

Todos os segmentos diferem em termos de
todos os 12 indicadores Forward, ¢ as maiores
diferencas entre light adopters e heavy adopters
estao relacionadas com os niveis de otimismo,
pouco stress, estilo de vida saudével, equilibrio na
vida, tempo livre e capacidade de concentragio.

Relagio entre dreas de estilo de vida Slow e
indicadores Forward, a nivel agregado:

Bem-estar

A adogio de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestdo de tarefas e no tempo em familia e
relagées tem um efeito positivo e estatisticamente
significativo nos niveis de bem-estar, enquanto
meio envolvente e sensacoes tem um efeito
negativo;

Felicidade

A adogio de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestdo de tarefas e no tempo em familia e
relagées tem um efeito positivo e estatisticamente
significativo nos niveis de felicidade, enquanto
meio envolvente e sensacoes tem um efeito
negativo;

Otimismo

A adogio de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestdo de tarefas, no tempo em familia e
relagées e na alimentacio tem um efeito positivo
e estatisticamente significativo nos niveis de
otimismo, enquanto meio envolvente e sensagoes
tem um efeito negativo;

Realizagao pessoal

A adogio de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestdo de tarefas e no tempo em familia e
relagées tem um efeito positivo e estatisticamente
significativo nos niveis de realizagao pessoal,
enquanto meio envolvente e sensa¢oes tem um
efeito negativo;
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Pouco stress

A adogao de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestao de tarefas e no ritmo Slow tem um
efeito positivo e estatisticamente significativo nos
niveis de pouco stress, enquanto meio envolvente
e sensagdes tem um efeito negativo;

Percegao de saiide

A adogao de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestao de tarefas e no tempo em familia e
relagdes tem um efeito positivo e estatisticamente
significativo nos niveis de perce¢do de satde;

Estilo de vida sauddvel

A adogao de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestao de tarefas e na alimentagao tem um
efeito positivo e estatisticamente significativo nos
niveis de estilo de vida sauddvel;

Equilibrio na vida

A adogao de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestao de tarefas, no tempo em familia e
relagdes e no ritmo Slow tem um efeito positivo
e estatisticamente significativo nos niveis de
equilibrio na vida, enquanto meio envolvente e
sensacoes tem um efeito negativo;

Tempo livre

A adogao de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestao de tarefas, no tempo em familia e
relagdes e ritmo Slow tem um efeito positivo e
estatisticamente significativo nos niveis de tempo
livre, enquanto meio envolvente e sensagoes tem
um efeito negativo;



Sucesso e satisfacao com a vida

A adogao de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestao de tarefas e no tempo em familia e
relagdes tem um efeito positivo e estatisticamente
significativo nos niveis de sucesso e satisfacio
com a vida, enquanto meio envolvente e sensagoes
tem um efeito negativo;

Criatividade

A adogao de um estilo de vida Slow no tempo em
familia e relagbes, no meio envolvente e sensagoes
e na alimenta¢io tem um efeito positivo e
estatisticamente significativo nos niveis de
criatividade;

Capacidade de concentragao

A adogao de um estilo de vida Slow no tempo
livre e gestao de tarefas, no tempo em familia e
relagdes, e no ritmo Slow tem um efeito positivo
e estatisticamente significativo nos niveis de
capacidade de concentragio;

Ao nivel agregado e considerado as caracteristicas
sociodemogréficas, foram obtidos efeitos
estatisticos semelhantes entre 4dreas de estilo

de vida Slow e indicadores Forward.
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METODOLOGIA

O estudo foi realizado online e com
participantes inscritos no Painel de Estudos

Online (PEO) da CATOLICA-LISBON;

Os dados foram recolhidos através de um
questiondrio online disponivel na plataforma
Qualtrics. A amostra respeitou os critérios de
representatividade definidos (género e faixa etdria
até 55 anos) com nivel de confianga de 95% e
margem de erro de 3.1%;

Género: feminino com nivel de confianga de 95%
e margem de erro de 3.9% e masculino com
nivel de confianga de 95% e margem de erro

de 5.0%;

Dados recolhidos entre 25 de Margo e 3 de Abril
de 2019;

O questiondrio online era composto por
3 secgoes:

a)
Mapear e caracterizar a ado¢io de caracteristicas
de estilo de vida S/low em Portugal;

b)

Relagao entre Slow e indicadores Forward,

9)

Dados sociodemogrificos;

Tempo de resposta foi de aproximadamente 18
minutos;

Os participantes colaboraram no estudo a troco
de uma remuneragio.

CARACTERIZAGCAO
DA AMOSTRA 1

1003 adultos, com idades compreendidas entre
0s 18 e 0s 76 anos, 61.9% mulheres;

Estado civil: 47.2% solteiros, 26.4% casados,
16.6% em unido de facto, 7.5% divorciados, 1.5%
separados, 0.9% viuvos;

Distrito: 38.5% de Lisboa, 12.0% do Porto, 7.2%
de Setubal, 5.0% de Braga, 5.0% de Aveiro, e
32.3% distribuidos pelos restantes distritos;

Nationalidades: 93.8% Portugueses e 6.2%
outras;

Agregado familiar: 17.6% com 1 membro, 28.1%
com 2, 27.8% com 3,19.9% com 4, e 6.5% com 5
ou mais;

Agregados familiares com 2 ou mais membros
(n =826):

59.7% vive com o marido/ esposa/ companheiro
e 40.3% nao;

67.2% n&o vive com filhos/ filhas com menos de
18 anos, 20.7% vive com 1, 10.0% com 2, e 2.2%
com mais de 2;

86.3% nao vive com filhos/ filhas adultos/
adultas, 9.8% vive com 1, 3.4% com 2, e 0.5% com
3

69.3% nao vive com os pais, 9.3% vive com 1 dos
pais, e 21.3% vive com 2 progenitores;

85.2% nado vive com irmaos/ irmas, 12.4% vive
com 1, 2.1% vive com 2, e 0.4% vive com 3;

92.1% n&o vive com outros, e 7.9% vive.
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61,9%
Mulheres
GENERO
7,5%
Divo,rciados 0_,}9%
Viavos
1,5%
Separados
16,6%
Unido de facto
26,4%
Casados
ESTADO CIVIL
<25 anos 12,1%
25-34
35-44
45-54 18,7%
>54 9,9%
FAIXA ETARIA

38,1%

Homens

47,2%
Solteiros

30,4%

28,9%

0,6%
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Educac¢do: 71.1% tem o ensino superior, 26.6%
tem o ensino secundario, e 2.3% tem o ensino
basico;

Condic¢des de trabalho: 65.5% trabalhadores

a tempo inteiro, 10.6% trabalhadores a tempo
parcial, 10.0% estudantes, 9.3% desempregados,
2.6% reformados/pré-reformados/ pensionistas,
e 2.1% outras;

Ocupacdo (n = 763): 27.7% técnicos e profissdes
de nivel intermédio, 20.1% pessoal administrativo,
19.0% especialistas das atividades intelectuais e
cientificas, 5.0% trabalhadores ndo qualificados,
4.6% trabalhadores dos servicos pessoais, de
protecdo e seguranca e vendedores, e 23.6%
outras;

Vinculo laboral (n = 763): 43.8% contrato de
trabalho sem termo, 23.9% contrato de trabalho
a termo certo, 10.9% contrato de trabalho sem
termo, 11.4% contrato de servico, 2.1% contrato
de trabalho temporério, e 8.0% outras;

Trabalhadores a tempo inteiro (n = 657):14.5%
menos de 30 horas semanais, 35.3% 30-40 horas,
42.8% 40-50 horas, 7.5% mais de 50 horas;

< 500€ 5,1%
500¢€ - 1000¢€
1000¢€ - 1500€
1500€ - 2 000€

2 000€ - 2 500¢

2 500€ - 3 000€ 6,8%
3 000€ - 3 500¢ 2,5%

3 500€ - 4 000€ 1,6%

4 000€ - 4 500¢€ 1,1%

4500€-5000€ | 0,3%

> 5 000¢€ 0,7%

CARACTERIZACAO
DA AMOSTRA 2

2,3%
Er:sino 1,9%
basico Ensine
superior
Doutoramento
23,6%
Ensino
superior
Mestrado
45,6%
Ensino
superior
Licenciatura
26,6%
Ensino
secundario

EDUCACAO

23,7%
28,6%
18,3%

RENDIMENTO



MAPEAR AREAS DE ADOGAO DE UM ESTILO
DE VIDA SLOW EM PORTUGAL

Areas de adocao por distrito:

9 S99 %%
E
;f%

2
A

L

g

ALIMENTACAO TEMPO EM FAMILIA TEMPO LIVRE
E RELACOES E GESTAO DE TAREFAS
3,50 I 550

2,
_—b

N
_—

Todos os distritos adotam moderadamente um
estilo de vida S/low em relacdo a alimentacéao, e

adotam moderadamente um estilo de vida Slow
tendo em conta tempo livre e gestdo de tarefas, Os distritos ndo diferem estatisticamente entre si
tempo em familia e relacdes. a respeito destas areas de adocéo.
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MEIO ENVOLVENTE RITMO SLOW
E SENSACOES

3,50 - 550

Todos os distritos adotam moderadamente um
estilo de vida Slow em relacdo ao meio envolvente

e sensagdes, e adotam apenas ligeiramente um Os distritos ndo diferem estatisticamente entre si
estilo de vida Slow em relagdo ao ritmo lento. a respeito destas areas de adocgdao.
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IDENTIFICAGAO DE INDICADORES
DE ESTILO DE VIDA SLOW
RESULTADOS DA ANALISE FACTORIAL

Tempo livre  Tempo em Meio
& gestao familia envolvente Ritmo
de tarefas & relacbes & sensacdes Alimentacdo Slow

1 0.10 o 0.24 0.79 -0.01
2 0.27 017 0.15 0.83 -0Mm
3 0.23 0.18 0.16 0.82 -0.12
4 0.26 0.27 0.23 0.40 -0.07
5 0.10 0.61 0.26 0.26 -0.02
6 0.37 0.51 0.10 0.27 -0.20
7 0.22 -0.59 -0.10 -0.05 0.42
8 0.46 0.27 0.47 0.16 -0.10
9 -0.26 0.01 0.15 013 0.63
10 0.57 0.31 0.22 0.06 -0.13
n 0.62 0.31 0.36 0.16 -0.24
12 -0.15 -0.07 -0m -0.07 0.71
13 0.26 0.06 0.51 0.02 on
14 0.16 013 0.78 0.27 -0.13
15 017 0.26 0.73 0.22 -0.16
16 0.01 -0.15 -0.48 -0.23 0.61
17 017 0.26 0.70 0.25 -0.23
18 -0.34 0.00 -0.05 -0.12 0.77
19 0.66 0.16 0.26 0.19 -0.12
20 0.74 om 0.09 0.27 -0.20
21 0.72 0.16 0.17 0.26 -0.23
22 0.20 0.74 0.19 0.08 0.01
23 0.35 0.67 0.05 0.14 -0.12
24 -0.03 -0.18 -0.12 -0.09 0.51
25 0.37 0.64 0.8 o -0.07
Valor proprio 9.00 1.98 1.48 1.45 119
% de variancia 35.98 7.93 58 5.80 475
% de variancia acumulada 35.98 43.91 49.84 55.64 60.39
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IDENTIFICAGAO DE INDICADORES FORWARD

Bem-estar 0.81 0.14 o o 0.10 -0.06 0.01 0.15 -0.05
Bem-estar 1 0.78 0.14 0.09 0.06 0.10 -0.08 0.02 0.14 -0.01
Bem-estar pessoal 2 0.31 0.08 0.77 0.04 omn -0.05 0.00 0.20 0.01
Bem-estar pessoal 3 0.78 0.13 0.14 0.04 omn -0.06 0.04 013 -0.06
Bem-estar pessoal 4 0.54 0.03 0.10 0.03 0.08 0.05 omn 0.43 -0.05
Bem-estar pessoal 5 0.12 0.09 0.14 0.02 0.10 0.03 0.06 0.77 0.03
Bem-estar pessoal 6 0.42 0.07 0.08 0.02 0.10 on 0.13 0.64 -0.05
Bem-estar pessoal 7 0.55 0.16 0.08 on 0.10 -0.01 0.05 0.46 0.01
Felicidade 0.75 o 0.15 0.16 o 0.02 0.05 0.20 -0.05
Otimismo 1 0.51 -0.09 0.14 0.47 0.09 0.31 0.02 0.8 -0.05
Otimismo 2 0.51 -0.08 0.15 0.45 013 0.30 0.07 0.16 -0.12
Realizacdo pessoal 1 0.78 0.06 0.09 017 0.08 017 0.8 0.03 -0.13
Realizacdo pessoal 2 0.71 0.05 0.08 017 0.08 0.20 0.8 0.09 -0.14
Realizacao pessoal 3 -0.34 -0.15 -0.02 on -0.10 0.06 0.00 0.06 0.63
Pouco stress 1 0.13 0.30 0.00 0.74 0.05 -0.02 017 -0.04 0.08
Pouco stress 2 0.19 0.27 0.09 0.77 o -0.06 0.15 -0.01 0.05
Pouco stress 3 0.28 0.26 017 0.69 0.2 0.08 0.22 0.06 0.00
Pouco stress 4 0.04 -0.43 0.00 -0.51 -0.05 0.04 -0.06 -0.09 0.33
Percecdo de saude 1 0.55 0.18 0.27 0.21 0.20 0.08 0.05 -0.04 0.14
Percecao de saude 2 0.18 0.08 0.79 0.02 0.14 0.03 0.14 0.03 0.12
Percecdo de saude 3 0.26 0.09 0.85 0.09 0.19 0.03 0.04 0.06 0.05
Percecdo de saude 4 -0.02 -0.01 -0.70 -0.10 0.01 -0.02 0.00 -0.06 0.34
Estilo de vida saudavel 1 0.17 0.10 0.12 0.08 0.78 014 0.12 013 -0.10
Estilo de vida saudavel 2 0.20 0.8 0.15 0.13 0.79 0.02 0.03 0.02 0.04
Estilo de vida saudavel 3 0.24 0.14 0.4 o 0.86 0.07 0.12 o -0.06
Equilibrio na vida 1 0.24 0.77 0.10 0.25 0.16 0.01 0.07 0.09 -0.02
Equilibrio na vida 2 -0.07 -0.71 -0.07 -0.20 0.02 -0.08 -0.06 -0.08 0.31
Equilibrio na vida 3 0.22 0.74 0.08 0.20 0.14 0.06 0.08 0.02 -0.05
Tempo livre 1 0.38 0.46 0.10 -0.04 0.31 o 0.8 0.15 o
Tempo livre 2 0.22 0.76 0.01 0.15 0.2 0.02 0.06 0.02 0.06
Tempo livre 3 0.46 0.37 0.02 -0.03 0.28 0.8 0.19 013 0.02
Sucesso 1 0.79 0.16 0.08 0.08 013 0.2 0.15 0.01 -0.09
Sucesso 2 0.77 0.13 0.06 0.02 0.05 0.07 0.2 0.00 -0.01
Sucesso 3 0.81 0.8 0.09 0.07 0.07 0.08 0.08 0.02 0.01
Criatividade 1 0.2 0.07 0.00 0.02 0.06 0.89 0.10 0.00 0.10
Criatividade 2 0.13 0.07 -0.01 0.03 0.09 0.87 o 0.04 0.08
Criatividade 3 0.00 -0.06 -0.03 0.02 -0.06 -0.66 -0.07 -0.08 0.40
Concentracao 1 0.24 0.03 o.n 0.04 0.04 0.22 0.64 0.05 0.00
Concentracéo 2 o o 0.01 0.13 o -0.01 0.85 0.05 -0.01
Concentracédo 3 017 0.19 0.02 0.29 0.16 0.06 0.76 0.2 -0.07
Concentracéo 4 -0.08 -0.06 -0.07 -017 0.01 -0.19 =051 -0.06 0.52
Valor proprio 13.08 312 2.47 2.23 1.77 1.49 1.37 117 1.08
% de variéncia 31.90 7.62 6.03 5.44 4.31 3.64 3.35 2.84 2.63
% de varidncia acumulada  31.90 39.52 45.55 50.98 55.29 58.93 62.28 62.12 67.75
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