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Programa de Psicologia Positiva aplicado em contexto

escolar: construcéo e estudo quase-experimental

Resumo

O presente trabalho de investigacdo teve como objetivo o
desenvolvimento de uma intervencdo aplicavel ao contexto educativo, com
posterior analise dos resultados. O pilar do Programa Feliz, nome atribuido
a intervencdo, ha sido a Psicologia Positiva e todos 0s seus contornos como
as emoc0Oes positivas, as forcas de assinatura, o fluxo, o agradecimento, o
perddo, a empatia, a resiliéncia e a atengédo plena. Da amostra constam 140
individuos, divididos entre grupo controlo e grupo experimental, e esta foi
recolhida em dois momentos diferentes, no antes e pos-programa, no
Instituto Educativo de Souselas, em Coimbra. Os resultados obtidos na
investigacdo sugerem a validade do programa, ndo sO quantitativamente
como qualitativamente, havendo os instrumentos utilizados apresentado
resultados positivos nas dimensdes de atengdo, concentracao e afeto positivo
e diminuicdo da ansiedade e evitamento em situagdes relacionadas com a
escola. Este trabalho pretende ser um ponto de partida a futuras
investigacOes, entendendo-se terem sido atingidos o0s objetivos propostos no

inicio da investigacao.

Palavras chave: Psicologia positiva, forgas de assinatura, otimismo,
fluxo, perddo, agradecimento, resiliéncia, atencdo plena, relacdes

interpessoais, contexto escolar.



Program of Positive Psychology applicable in school context:

construction and quasi-experimental study

Abstract

The present research had a main goal: the development of an
intervention program applicable in school context, and the study of its
efficacy. The pillar of Programa Feliz (Happy Program), name attributed to
the intervention, has been Positive Psychology and all its outlines such as
positive emotions, signature strengths, flow, thankfulness, forgiveness,
empathy, resilience and mindfulness. The sample is consists of 140
individuals, divided into a control and an experimental group. The data was
obtained at two different moments, before and after the application of the
program, at Instituto Educativo de Souselas, in Coimbra. The results
achieved with this investigation suggests evidence of its validity, not only
guantitatively but also qualitatively, since the differences in pre and post
tests revelead positive results on the experimental group on the following
dimensions: attention, concentration, positive affect and decrease anxiety
and avoidance in situations related to school. This study intends to be the
starting point of future investigations, as the objectives defined at the

beginning of the present research have been accomplished.

Key Words: positive psychology, signature strengths, optimism, flow,
forgiveness,  thankfulness,  resilience,  mindfulness, interpersonal

relationships, school context.
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Introducgéo

Colocar a tonica na reabilitacdo, estudo e tratamento da patologia,
proporcionou-nos um vasto conhecimento sobre 0S processos inerentes a
cada patologia e respetivo tratamento (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).
Contudo, hoje compreende-se a importancia de entender a psicologia de uma
perspetiva complementar, onde se estude o bem-estar fisico e emocional, por
forma a optimizar-nos, quer antes do surgimento de desadaptagdes, quer
durante a reabilitagdo de processos patologicos (Seligman, 2002).

A par, surge uma nova imagem do que deveria ser a escola, sendo-lhe
delegada uma co-responsabilidade que vai para além da aprendizagem dos
conteidos académicos, apostando na formacdo geral dos seus alunos, que se
deseja holistica, sinergética e integradora, e de real preparagdo para o futuro
(Marujo, 2012).

Dada a escassez de materiais desenhados a trabalhar desde a Gtica
positiva e de potenciacéo e prevencao dentro da sala de aula, em Portugal, o
Programa Feliz, enquanto programa pioneiro no trabalho com estudantes do
2°, 3° ciclo e ensino secundario, vem lancar sementes no cultivo de uma
escola e intervencdo psicologica mais completas. E neste sentido que
abrange, dentro da Psicologia Positiva, os marcos teéricos do afecto e
regulagdo positivos, da atengdo plena, do agradecimento, das forcas de
assinatura e da conducéo a estilos de vida mais gratificantes.

A literatura e investigacdo cientifica neste ramo tem mostrado
relagdes evidentes entre varios dominios desta e um funcionamento optimal,
destacando-se a este proposito as emocgdes positivas, as forcas de carater e 0
flow, como costrutos que convergem na promog¢do de uma experiéncia de
vida equilibrada e saudavel (Seligman, 2002; Peterson & Seligman, 2004;
Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Snyder & Lopez, 2002). A identifcacdo
e potenciacdo das forcas de assinatura € geradora de emogdes positivas, de
envolvimento e compromisso no desenvolvimento de atividades
intrinsecamente motivadas, constituindo estas a base do florescimento
(Seligman, 2011; Forgeard, Jayawickreme, Kern & Seligman, 2011).

Varios autores demostraram que 0 Seu Uso esta associado ao sucesso
escolar, a lideranca, & valorizacdo da diversidade, a capacidade de adiar a
recompensa, & bondade e ao altruismo. E outros estudos referem,

igualmente, o seu contributo na diminuicdo do uso de drogas, alcool,
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tabagismo, violéncia, depressdo e tendéncias suicidas (Benson, Leffert,
Scales, & Blyth, 1998; Hawkins, Catalano & Miller, 1992; Meyer, Farrell,
Northup, Kung & Plybon, 2000; O’Donnell, Hawkins, Catalano, Abbott &
Day, 1995), algo significativo, uma vez que as projecdes atuais indicam que,
no ano de 2020, a depressdo serd a segunda doenca mais prevalente,
afetando faixas etarias cada vez mais jovens (Murray & Lopez, 1988).

Na sequéncia destes resultados, a maturacdo de certas virtudes pode
ser uma forma de promover fatores de protecdo contra os problemas mais
comuns nestas idades (Park & Peterson, 2008).

Outro dos construtos da Psicologia Positiva € a atencdo plena ou, por
outras palavras, a capacidade de estar no moento presente, de cuja pratica
ressaltam alguns beneficios, de entre eles, também, a prevengdo da
depressdo (Raes, 2014) a par da redugdo da ansiedade e setresse, maior
regulagdo emocional e aumento da concentragdo (Brown & Ryan, 2003),
entre outros, estando j& comprovado o seu efeito na reducdo do
comportamento desadaptativo dentro da sala de aula (Barnes, 2003).

Se considerarmos que os professores fazem parte do setor laboral
com mais queixas respeitantes ao trabalho, demonstrando sentirem-se
saturados e setressados no exercicio das suas profissdes, e mencionando a
contribuicdo do mau comportamento dos alunos para tal (Vandenberghe &
Huberman, 1999), compreendemos o beneficio do uso de atencdo plena para
reduzir as condutas dos seus educandos.

Augusto Cury, vem introduzir o conceito de Sindrome do
Pensamento Acelarado justificando, assim, a permanente agitacdo dos
alunos, que dificulta o trabalho dos professores (Cury, 2004), sendo que a
resolucdo tera obrigatoriamente que passar por uma pratica que seja
cognitiva e emocionalmente reabilitativa (Schonert-Reichl, 2015).

A atencdo plena € um construto fortemente investigado dentro do
marco da Psicologia Positiva, sendo ja considerada um enorme aliado dentro
desta ciéncia (Malinowsky, 2013).

Em relacdo ao clima da sala de aula, existe investigacdo suficiente
para que se possa considerar que este seja favorecedor ou impeditor de éxito
(Anaya, 2009; Blakemore & Frith, 2007; Zins et al., 2004), colocando-se a
tonica no desenvolvimento da empatia em contexto escolar, nomeadamente

no seu papel protetor contra problematicas como o bullying (Caravita, Di
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Blasio & Salmivalli, 2009) ou como fator imprescindivel da capacidade de
lideranga (Allen, 2003). Através da Psicologia Positiva e do seu trabalho a
partir das béncéos e gratificagdes, verso uma vida significativa (Peterson,
Park & Seligman, 2005) é possivel impulsionar este sentimento de pertenca,
onde o0 outro me compreende e eu ndo estou sozinho.

O Programa Feliz, abarca ainda a Resiliéncia, como resultado de
todos os processos referidos anteriormente, sendo esta caracteristica definida
como a capacidade de adaptacdo ou transformacdo ap6s uma situacdo de
vulnerabilidade (Tugade, Fredrickson & Barrett, 2004) tdo importante em
contexto quotidiano, e fator chave nesta nova ramificacdo da Psicologia
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2014).
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| - Enquadramento conceptual

1. Psicologia Positiva
As Ultimas duas décadas dentro da Psicologia, aportaram uma nova

visdo sobre esta, mais abrangente e completa, promotora de campos de
investigacéo e de intervencgéo direcionados para a potenciacdo da exceléncia,
da resiliéncia e da salde psicolégica (Hawley & Deham, 1996; Cameron,
Dutton & Quinn, 2003). Inverteu-se o foco centrado nas fragilidades, no
défice, nas limitacBes e no negativo, para o estudo e desenvolvimento das
forcas e das virtudes (Seligman, 2002; Peterson & Seligman, 2004; Seligman
& Csikszentmihalyi, 2000).

Procurando compreender e otimizar a exceléncia humana, pretende-se
melhorar a qualidade de vida, aos niveis subjetivo, individual e grupal
(Csikszentmihaly, 2006; Seligman, Stenn, Park & Peterson, 2005). Este
movimento chamado Psicologia Positiva (Seligman & Csikszentmihalyi,
2000) tem-se debrugado nos ultimos anos de investigacdo em topicos como:
felicidade (Balancho, 2010; Diener & Biswas, 2008; Diener & Seligman,
2009; Myers & Diener, 1995; Seligman, 2002); esperanga (Snyder, 2000;
Snyder, Rand & Sigmon, 2002; Marques, Ribeiro & Lopez, 2010); otimismo
(Carver & Scheier, 2002; Boman, Furlong, Shochet, Lillies & Jones, 2009);
bem-estar subjetivo (Diener, Lucas & Scollon, 2009; Diener, Lucas & Oishi,
2002; Vasquez & Hérvaz, 2009); sentido de humor (Jauregui & Fernandez,
2008; Larrauri, 2006; Lefcourt, 2002); flow (Csikszentmihalyi, 1990; Nakura
& Csikszentmihalyi, 2002); espiritualidade (Giacalone & Jurkiewicz, 2003;
Pargament & Mahoney, 2002); gratiddo (Emmons, 2004; Emmons &
Shelton, 2002).; altruismo (Batson, Ahmad, Lishner, & Tsang, 2002); amor
(Endrick & Endrick, 2002); humildade (Tangney, 2002); compaixdo
(Cassell, 2002); e outros temas, quer no campo pessoal e interpessoal, como
no campo das instituicGes positivas, isto €, das organizacdes orientadas ao
sucesso e potencial humano (Fredrickson & Losada, 2005; Park & Peterson,
2007; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Peterson & Seligman, 2004;
Snyder & Lopez, 2002). Mais recentemente tém surgido estudos

comunitarios, sociais e culturais (Hupert, 2006; Verducci & Gardner, 2006).
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1.1. Emogdes Positivas
O estudo das emogdes positivas mobilizou a atencdo de muitos

investigadores que comegaram a considerar 0s contextos saudaveis como
fonte de estudo, procurando secundarizar os aspetos negativos (Fredrickson
& Losada, 2005).

Tanto o afeto positivo como o negativo sdo adaptativos, contribuindo
para a nossa sobrevivéncia e desenvolvimento (Fredrickson, 2004).

Porém, as emocdes conotadas como positivas cumprem um propésito
gue se extende para la do que € a sensacao agradavel que nos proporcionam.
Segundo a teoria da Ampliacdo e Construcdo, sentir emocdes negativas
permite-nos sobreviver, promovendo condutas aplicadas a esse mesmo fim
(por exemplo, a emogdo de ansiedade d& lugar ao comportamento de luta ou
escape), ao passo que as emogdes positivas nos preparam para 0 momento
gue se segue, ampliando 0s nossos recursos intelectuais, fisicos e sociais.
Quantos mais momentos de ampliacdo tivermos, mais fortalecemos e/ou
construimos as nossas competéncias, que nos ajudam a regular o afecto
negativo, a desencadear uma aspiral ascendente a maiores niveis de bem-
estar psicoldgico, a potenciar acfes exploratérias na medida que fumenta a
aproximacao e a apari¢do de pensamentos originais e distintos (Fredrickson,
2004).

Referindo-nos ao éxito académico, em particular, as emocdes tém
influéncia na motivacdo, interesse, esforco e dedicacdo, 0 que se
correlaciona com o rendimento (Pons et al., 2005). Existem quatro razdes
principais para que se fumente o afeto positivo (Bisquerra, Garcia Navarro,
& Garcia Navarro, 2015). Em primeiro lugar, toda a aprendizagem comega,
perpetua-se e termina por uma base emocional (Anaya, 2009). As emogoes
positivas favorecem a flexibilidade cognitiva, facilitando a compreenséao e
memorizacdo significativa da informagéo. A experiéncias positivas associa-
se a vontade de repetir a experiéncia de aprendizagem e a experiéncias
negativas a vontade de afastamento. Sem motivagdo, ndo existe busca de
saber, e sem esta ndo pode haver constru¢do de conhecimento. O segundo
motivo tem que ver com a enorme necessidade de regulacdo emocional na
hora de aprender e testar conhecimentos. E a chave para que consigamos
manejar 0 setresse em situacfes que necessitam grande auto-controle
(Poropat, 2009; Richardson, Abraham & Bond, 2012). A terceira razdo tem
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que ver com o clima na sala de aula, favorecedor ou impeditor de éxito
(Anaya, 2009; Blakemore & Frith, 2007; Zins et al., 2004). E o quarto e
altimo motivo tem que ver com o papel real da aprendizagem. Ha uma
imensiddo de problemas da vida real que ndo tém uma sé solugdo correcta, e
é este tipo de obstaculos, tais como escolher os seus amigos, escolher em
gué e como investir, as questdes que requerem um tipo de pensamento a que
chamamos divergente (creativo e critico), que faz uso da emogdo, e que a
escola deve fumentar. O éxito escolar deveria ser entendido como o
desenvolver de competéncias que nos permitam ir aprendendo
continuamente, ao largo da vida (Bisquerra, 2000; Brackett & Katulak,
2007; Elias, Hunter & Kress, 2001; Pérez-Gonzalez, 2010).

Quando um aluno experiencia emogdes de ansiedade, setresse ou
inseguranca, sentindo-se ameagado, ativa a resposta emocional de escape ou
ataque, deixando para segundo plano a ativacdo das capacidades cognitivas
gue se relacionam com apreender ou relacionar conceitos (Bisquerra, Garcia
Navarro, & Garcia Navarro, 2015), tendendo-se a crer que este seja um dos
motivos para que alunos brilhantes fracassem na sala de aula. Para que se
produza uma aprendizagem o&tima, estes devem ser emocionalmente
competentes, o que significa serem capazes de regular-se e de colaborar com
os professores e colegas (Blakemore & Frith, 2007)

1.2. Fluxo e Forcgas de Assinatura
A motivagdo, fundamental em contexto escolar, existe intimamente

correlacionada com a emocdo. Quando uma atividade motivada
intrinsecamente é percepcionada como ajustada ao nivel de competéncia, é
provavel que se converta numa experiéncia de fluxo (Csikszentmihalyi,
1997, 1998). Fluir ndo é algo que acompanhe a tarefa ou que advenha como
resultado final; fluir é parte e parcela de uma tarefa bem executada. E um
estado que ndo pode ser induzido quimicamente ou por atalhos, por se tratar
da accdo das virtudes pessoais, que potenciam um envolvimento profundo,
conlevando a perca de nogdo do Eu e do tempo, numa atividade que é
aparentemente perfeita (Seligman, 2004). S&o estes picos motivacionais que
proporcionam a maior motivacao verso um projeto e que podem conduzir &
concretizagédo de objetivos (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

As investigacbes do flow tém, ainda, enfatizado o dinamismo
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composto por pessoa e ambiente. JA em 1985 Csikszentmihalyi falava em
motivacdo emergente num sistema aberto na medida em que a experiéncia
de fluxo é moldada por ambos, pessoa e ambiente, em vez de ser ditada por
uma estrutura intencional pré-existente localizada num de ambos (Nakamura
& Csikszentmihalyi, 2002).

Haveria de facilitar-se, desde o primeiro momento, experiéncias
escolares de éxito, favorecendo o sentimento de competéncia e permitindo, o
guanto antes, a gratificacdo que acompanha a compreesdo da informacéo dar
lugar ao conhecimento (Anaya, 2009), bem como um ambiente educativo
positivo que permitisse emergir a eficiéncia dos seus alunos (Freiberg,
1999).

As virtudes e forgas de carater, como motores de emogdes positivas e
de estados de flow, constituem a base do florescimento (Seligman, 2002,
2011).

Existem vinte e quatro forcas de assinatura, consideradas
caracteristicas morais, divididas em seis virtudes, e cada individuo é
portador de algumas mais proeminetes que outras. A identificacdo destas a
par com a sua utilizagdo diéria, contribui incomensuravelmente para uma
gratificacdo abundante e para um nivel estavel de felicidade (Seligman,
2004), razéo pela qual o novo campo da Psicologia reorientou a sua atengao
cientifica para o estudo do carater, identificando-o como central na
compreensdo do conceito de vida significativa (Seligman &
Csikszentmihalyi, 2000). Baumrid (1998) descreve-o como as qualidades de
um individuo que o levam a desejar e a alcancar o bem. A construcdo e a
maturacdo do mesmo, ndo s6 reduzem a possibilidade de ocorrerem
resultados negativos (Botvin, Baker, Dusenbury, Botvin & Diaz, 1995),
como também sdo importantes por si mesmos como indicadores de um
desenvolvimento saudavel e préospero (Damon, 1988; Park, 2004; Weissberg
& Greenberg, 1997).

A relacdo entre os resultados académicos e as forgas de carater foi
outra das dimensdes estudadas por Park e Peterson (2007), onde verificaram
que algumas forcas de assinatura previram, no final do ano, a média das
notas obtidas pelos alunos. Esta é uma descoberta consistente com pesquisas
anteriores que demonstram que comportamentos pro-sociais predizem

resultados académicos superiores (Caprara, Barbaranelli, Pastorelli, Badura

Programa de Psicologia Positiva aplicado em contexto escolar: constru¢cdo e estudo
quase-experimental
Catarina Alexandra da Silva Ferreira (e-mail: catarinafer@live.com) 2016



& Zimbardo, 2000; Wentzel, & Caldwell, 1997).

1.3.Formula da Felicidade
Ser feliz conleva a ser mais produtivo (Oswald, 2009).

Seligman estabelece uma diferenga entre felicidade momentanea e
nivel estavel de felicidade, criando para esta Ultima uma férmula onde
assume que a felicidade depende da jungdo entre abertura mental,
circunstancias de vida e variaveis controlaveis (Seligman, 2004).

O grau de abertura mental tem que ver com a heranca genética
recebida de geracGes anteriores, correspondente a 50% do que €é a
personalidade; as circunstdncias de vida referem-se a etnia, religido, clima,
nivel de escolaridade, etc., ou seja, aos componentes da vida sobre 0s quais 0
individuo tem pouco ou nenhum controle, sendo estes preditores de 8 a 15%
do nivel estavel de felicidade. Devido ao seu grau de pouco manuseamento,
e sendo as varidveis controlaveis os fatores que dependem exclusivamente
da atitude do individuo, Seligman atribui a estas Gltimas um grande peso,
referindo-se as mesmas quanto ao passado, presente e futuro (Seligman,
2004).

Quanto ao passado, pode atribuir-se o nivel estavel de felicidade aos
fatores Perddo (Toussaint & Friedman, 2009) e Gratiddo (Wood, Froh, &
Geraghty, 2010); a respeito do futuro, ao Pensamento Otimista (Lightsey,
1994); e em relacdo ao presente, Seligman refere os Prazeres e as
Gratificagdes, conduzindo estes a estilos de vida diferentes. Os prazeres,
denominacdo atribuida a momentos pontuais de felicidade, portam a uma
vida prazerosa, com picos de realizacdo sendo esta, portanto, uma felicidade
ndo estavel. As gratificagdes conduzem, por um lado, a uma vida
significativa, com o uso das forgas de assinatura para proveito proprio €, por
outro, a uma vida comprometida, utilizando essas mesmas caracteristicas
morais para beneficio de terceiros (Peterson, Park, & Seligman, 2005).

A vida comprometida € uma vida emboida em sentido, e este a par
com o compromisso, podem ser ensinados nas escolas (Seligman, Ernst,
Gillham, Reivich, & Linkins, 2009).
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1.4. Empatia
Alguns autores referem o amor como a emocdo positiva da co-

existéncia, na medida em que se trata da juncdo de todas as emocOes
positivas (Fredrickson, 2013) com o outro. E um investimento no bem-estar
do outro, com vista ao préprio bem-estar (Hegi & Begner, 2010).

A empatia define-se como a capacidade de colocar-se no papel do
outro, sincronizando aquilo que sdo as emoc¢des de ambos (Caravita, Di
Blasio & Salmivalli, 2009), factor que melhora as relacdes interpessoais e a
aproximacao social, contribuindo positivamente para o nivel de bem-estar
(Morelli, Lieberman & Zaki, 2015).

A empatia esta diretamente correlacionada com comportamentos pro-
sociais e, curiosamente, depende da concepcdo positiva da cultura escolar

por parte dos alunos (Barr & Higgins-D'Alessandro, 2007).

1.5. Resiliéncia
A resiliéncia é uma habilidade e, por isso, pode e deve ser aprendida e

exercitada (Piovan, 2010).

Trata-se da capacidade de, estando inserido numa situagdo de
adversidade e exposto a numerosos fatores de risco, ser-se capaz de utilizar
fatores protetores, que permitam ultrapassar o obstaculo, saindo dele
fortalecido (Munist, et al., 1998).

A resiléncia é, ainda, um fator contributor ao desenvolvimento de
capital psicoldgico (juncdo de esperanca, resiliéncia, pensamento otimista e
eficacia pessoal) (Luthans, 2004), que contribui a uma melhoria do
rendimento e ao aumento da satisfagdo para com a vida (Luthans, Avolio,
Avey & Norman, 2007).

1.6. Atencéo Plena
A Atencgdo Plena, de raiz budista, trata-se da capacidade de estar

atento a0 momento presente, incorporando neste um enfoque de aceitagdo
(Lavilla, Molina & Lopez, 2008), accionando o modo Ser em vez de Fazer
(Williams & Penman, 2011), ndo pretendendo mudar a realidade mas sim
mudar a relacdo que se estabele com esta (O'Morain, 2014).

O protocolo de oito semanas, demonstrou ser altamente eficaz no
tratamento da ansiedade (Herbert & Forman, 2010) sendo que a atencéo

plena incrementa a consciéncia e a habilidade de responder a processos
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mentais que contribuem ao setresse e ao comportamento desadaptativo
(Bishop et al., 2004).

Esta préatica procura, para alem do ja referido, a abertura mental aos
feitos e experiéncias, o ndo julgamento, a confianga e a tentativa de ndo
controle (Kabat-Zinn, 1990). Ndo se pretende atingir relaxamento ou um
estado mental de paz diferente daquele que existe no momento, mas sim
assentar na experiéncia atual de forma relaxada, vigilante e sincera (Germer,
2005), através de mecanismos de acdo psicoterapéuticos, como a exposi¢ao,
na medida em que permite a aceitacdo e 0 ndo juizo de pensamentos e
emoc0es, 0 que conleva a maior facilidade de exposicdo aos mesmos (Pérez
& Botella, 2006; Delgado, 2009); mudancas cognitivas, através da
compreensdo que eventos mentais ndo sdo necessariamente um reflexo da
realidade (Bishop et al., 2004); auto-regulacéo, na medida que ser consciente
permite eleger uma melhor resposta (Delgado, 2009); a aceitagcdo que
contribui a maior tolerancia a experiéncias desagradaveis, atribuindo a estas
um sentido de transitoriedade (Delgado, 2009); a integracdo de aspectos
dissociados do self, como possa ser parte do seu afecto que continua a existir
a nivel organico e a influenciar o comportamento (Safran & Muran, 2005;
Pérez & Botella, 2006); e a clarificacdo de valores (Delgado, 2009).

Inserida no marco da Psicologia Positiva, esta pratica ancestral tem
demonstrando resultados em diversas areas, quer se fale de um contexto
reabilitativo ou de prevencdo, sendo o seu contributo a educacdo ja

amplamente estudado (Zenner, 2014).

Il - Programa Feliz

2.1. Objetivos Gerais do programa
O objetivo primordial do programa aqui apresentado é o de

contribuir a um desenvolvimento positivo, dentro do contexto escolar.

Como objetivos gerais apontam-se o desenvolvimento da atencéo
plena e tudo o que esta acarreta como a redugdo do setress e ansiedade, a
maior capacidade de difusdo e aceitacdo, a melhoria das relacGes
interpessoais e da concentracdo; a potenciacdo do afecto positivo e a
regulacdo das emocdes negativas; a implementacdo pessoal da pratica de

agradecimento/reflexdo sobre os aspetos positivos presentes na vida, o que
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contribui ao fortalecimento das relagBes interpessoais, a potenciacdo do
pensamento otimista e ao aumento da felicidade subjetiva; tomada de
consciéncia da relacdo entre cognigdo, emog¢édo e comportamento; tomada de
consciéncia das varias distorcdes cognitivas fativeis; potenciacdo da
identificacdo emocional propria e nos demais; fortalecimento da auto-estima,
capacidade resiliente e capacidade empética; identificacdo das fortalezas
pessoais e planificacdo do seu uso quotidiano, 0 que transporta a uma maior
vivéncia em fluxo e gratificacdes; fortalecimento da capacidade de perdao;

incremento do nivel estavel de felicidade.

2.2. Planificagio do Programa’
O Programa Feliz é composto de 11 sessdes, sendo cada sessdo

dividida em 4 fases: a) Agradecimento, b) Atencdo Plena, ¢) Tema
especifico da Sessdo e d) Reflexdo Final.

As primeiras cinco sessdes do programa, dentro do tema especifico,
correspondem a exercicios de educagdo emocional orientados ao incremento
das emogdes positivas, as sessdes 6 e 7 correspondem a tentaiva de fumento
da empatia, as sessbes 8 e 9 a tematica do fluxo e forcas de assinatura, a
sessdo 10 ao perddo e a sessdo 11 a resiliéncia.

Cada sessdo dura entre 45 minutos a 1 hora estando estas descritas,

com maior detalhe, no anexo 1.

! A investigadora encontra-se disponivel para qualquer esclarecimento
adicional.
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I11 - Objetivos

A presente investigacdo teve como objetivo avaliar a eficacia do
Programa Feliz em contexto escolar, analisando o impacto do mesmo nas
dimensdes de atengdo e concentracdo, satisfacdo para com a vida, afecto
positivo e negativo e nivel de ansiedade e evitamento em situacGes

relacionadas com o contexto escolar.

IV - Metodologia

4.1. Caraterizagdo da Amostra

A amostra analisada € constituida por um grupo controle e um
grupo experimental, num total de 140 individuos, de ambos 0s sexos,
num espetro de idades entre os 10 e 0s 16 anos, de escolaridade entre
05%e 09%ano.

A amostra deste estudo foi recolhida inteiramente no Instituto
Educativo de Souselas. Pretendeu-se que o programa fosse aplicado
nas turmas conotadas como mais dificeis, elegendo uma por cada ano
académico. Quando haviamos seleccionado o grupo experimental,
procurdmos criar um grupo controlo que se assemelhasse ao anterior

em termos de nimero, idade e ano de escolaridade.

4.2. Instrumentos

4.2.1. Questionario de Dados Sociodemograficos
O questionario de dados sociodemograficos, de elaboracdo propria,

compreende dados relativos ao nome, sexo, idade e ano de escolaridade, por

serem estes os dados considerados relevantes nesta investigacao.

4.2.2. Teste da Barragem
O Teste de Barragem de Toulouse-Pieron (Teste de Atencao

Visual Exxterna) (AVE-TP) foi criado por Toulouse e Piéron em 1904
(Chaharsooghi, Mohammadi & Hoshyar, 2011; Pereira, 1971).
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O propdsito do mesmo é avaliar a atencdo voluntéria
sustentada (capacidade de concentragdo) e o rendimento de trabalho,
ou seja, o poder de realizacdo e resisténcia a fadiga, que se caracteriza
pela capacidade do sujeito manter a sua atengdo numa tarefa que pode
considerar monotona (Pereira, 1971).

A aplicagdo pode ser individual ou em contexto de grupo e
demora cerca de dez minutos.

A prova consiste numa folha A3 com vinte e cinco linhas, cada
uma com quarenta quadrados diferentes. Em cada linha existem cinco
de cada figura e, portanto, quinze quadrados iguais as figuras de
exemplo, que se encontram no cimo da pagina. O sujeito deve
assinalar sempre que encontra uma figura igual as do exemplo,
realizando a prova, sempre, da esquerda para a direita e de cima para
baixo, o mais velozmente possivel.

A cotacdo da prova consiste em assinalar os quadrados
corretamente assinalidos, ou seja, 0s acertos (A), as ndo marcadas ou
omissdes (O) e as mal marcadas, erros (E), procedendo-se a
contabilizagio total de todos os acertos, omissOes e erros (Pereira,
1971).

Na presente investigacdo, 0 instrumento apresenta um

coeficiente a de Cronbach de .778.

4.2.3. PANAS
A PANAS é uma escala construida por Watson, Clark e

Tellegen (1988) com o objetivo de medir o Afeto Positivo (AP) e o
Afeto Negativo (AN), definidos como dimensdes gerais que
descrevem a experiéncia afectiva dos sujeitos. O Afeto Negativo
elevado parece relacionar-se com desprazer e mal-estar subjectivo,
incluindo emogdes como medo, nervosismo e perturbagdo. O Afeto
Positivo elevado parece refletir prazer e bem-estar subjetivo, incluindo
emocBes como entusiasmo, inspiracao e determinacao.

A PANAS pode ser usada como uma medida da dimenséo

afectiva do conceito de Bem-Estar Subjectivo (Arthaud-Day, Rode,
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Mooney & Near, 2005; Diener & Ryan, 2009; Galinha & Ribeiro,
2008).

No estudo de adaptacédo e validacdo da PANAS na populacéo
portuguesa, Galinha e Ribeiro (2005) tiveram a preocupacgdo de
respeitar as particulaidades da lingua portuguesa e, assim, ao invés de
procederem somente a tarducdo das vinte emogdes que constituem a
escala, optaram por desenvolver um processo idéntico ao
originalmente realizado por Watson et al. (1988) para a construgédo da
PANAS: partiram da traducdo dos 60 itens originais de Zevon e
Tellegen (1982) e seguiram o processo de selecdo das vinte emocoes
que constituem a escala final. A versdo portuguesa da PANAS é
considerada uma escala com boas qualidades psicométricas,
verdadeiramente adaptada ao léxico portugués (Galinha & Ribeiro,
2005; Galinha, Pereira & Esteves, 2013).

Na presente investigacdo, 0 instrumento apresenta um
coeficiente o de Cronbach de .776 na escala de afeto positivo e de

.785 na escala de afeto negativo.

4.2.4, SWLS

A Escala de Satisfacdo com a Vida (Satisfaction with Life Scale
— SWLYS) foi construida por Diener, Emmons, Larsen e Griffin (1985),
e pretende avaliar o bem-estar subjetivo, ou seja, a forma positiva ou
negativa como as pessoas experienciam a vida (Simfes, 1992). A
escala seria composta por cinco itens com sete respostas possiveis, do
tipo likert. O estudo de validagdo demonstrou uma boa consisténcia
interna (Coeficiente Alfa de Cronbach de 0,87) e o teste-reteste uma
boa fidedignidade (0,82).

A primeira validacdo feita para a populagdo portuguesa foi
realizada por Neto, Barros e Barros (1990), repetindo-se em 1992, por
Simdes. Este segundo autor reformulou o instrumento reduzindo o

nimero de respostas dos sete itens para cinco itens (1- discordo muito;
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2- discordo um pouco; 3- ndo concordo nem discordo; 4- concordo um
pouco; 5 — concordo muito). Obteve uma boa consisténcia interna
(coeficiente o de Cronbach de 0,77) e uma boa validade convergente e
preditiva (Simdes, 1992).

Na presente investigacdo, 0 instrumento apresenta um

coeficiente a de Cronbach de .763.

4.2.5. EAESDIS

A Escala de Ansiedade e Evitamento em SituagOes de
Desempenho e Intera¢do Social (EAESDIS; Pinto-Gouveia, Cunha &
Salvador, 2003) pretende avaliar os niveis de ansiedade e evitamento
num conjunto amplo de situacGes de desempenho e interacGes sociais.
Possui quarenta e quatro itens para cada uma das duas subescalas:
Desconforto/Ansiedade e Evitamento (e.g. “representar, agir ou falar
perante uma audiéncia”). Os itens sdo respondidos numa escala de
tipo Likert de quatro pontos que variam entre 1 (“nenhum” ¢ “nunca”)
e 4 (“severo” e “quase sempre”), onde pontuacdes mais elevadas
correspondem a niveis mais elevados de desconforto e evitamento.

Esta escala apresenta bons valores de validade convergente e
discriminante, bem como uma sensibilidade excelente. Revela ainda
valores bons de estabilidade temporal (r = .86 e r = .83 para a
subescala Desconforto/Ansiedade e Evitamento, respetivamente).

Na presente investigacdo procedeu-se a reducdo dos itens a
aplicar, reduzindo-se estes aos que estivessem relacionados com o
contexto escolar (e.g. “Fazer um teste as suas capacidades,
competéncias ou conhecimentos.” ou “Ser chamado para ir ao
quadro.”), havendo sido utilizados apenas 10 itens deste instrumento.

Na presente investigacdo, 0 instrumento apresenta um
coeficiente o de Cronbach de .737 na subescala de Ansiedade e de

.697 na subescala de Evitamento.
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4.3. Procedimentos de Investigacao

O presente estudo compreende dois momentos de trabalho distintos.
Primeiramente houve que construir 0 Programa Feliz, de forma a que os
construtos abordados em cada sessdo fossem ao encontro dos objetivos
gerais e especificos do mesmo. Este processo foi alvo de uma supervisdo e
validacdo externa realizada por dois psicologos, o professor Joagquim
Armando Ferreira e o professor Pedro Almodévar, e de um estudo piloto
realizado no Instituto de Educacdo Secundaria Montes de Toledo, em
Espanha, onde o presente programa foi colocado pela primeira vez em
pratica, havendo sido redefinidas estratégias e objetivos.

Por sua vez, a investigagdo, contou com um grupo experimental e um
grupo controlo e teve dois momentos de recolha de dados, que serdo
denominados ao longo deste estudo como tempo 1 e tempo 2. O tempo 1, a
recolha efectuada antes da aplicacdo do programa no grupo experimental,
data de 15 e 16 de fevereiro de 2016, quer no grupo experimental como no
grupo controlo. O tempo 2, a recolha de dados realizada apds o término da
aplicagdo do programa no grupo experimental, data de 30 e 31 de maio de
2016, quer no grupo experimental como no grupo controlo.

Os instrumentos foram aplicados, nos dois tempos, pela seguinte
ordem: 1. Questionario Sociodemografico; 2. Teste da Barragem; 3.
PANAS; 4. SWLS; 5. EAESDIS, havendo sido estes os instrumentos
elegidos para avaliar o impacto do Programa Feliz nas dimensGes de
atencdo e concentracdo, satisfagdo para com a vida, afecto positivo e
negativo e nivel de ansiedade e evitamento em situagdes relacionadas com o
contexto escolar.

Adicionalmente, foi realizada uma avaliagdo qualitativa, havendo sido
pedido aos sujeitos do grupo experimental que escrevessem uma pequena

apreciacdo sobre a globalidade da intervencéo de que foram alvo.
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V - Resultados

No quadro 1 apresentam-se as médias, desvios-padréo e teste-t para o
grupo experimental e grupo controlo no tempo 1, ou seja, antes da
intervencdo no grupo experimental, procurando compreender a

homogeneidade dos mesmos num momento inicial.

Quadro 1: Médias, desvios-padrao e teste-t para 0 grupo experimental
e grupo controlo no tempo 1

Grupo Grupo

Experimental Controlo
Dimensodes M DP M DP t p
Teste da Barragem 16.85 4.82 16.44 5.03 491 .624
SWLS 17.98 3.965 18.93 3.883 1.417 .159
Afecto Positivo 3433 6.319 36.74 6.481 2.091 .039
(PANAS)
Afecto Negativo 23.05 7.154 2156 5.418 -1.369 173
(PANAS)
Ansiedade 22.66 5421 21.70 5.928 -1.552 123
(EAESDIS)
Evitamento 21.78 5.234 19.74 5.817 -2.054 .042
(EAESDIS)

Podemos considerar, pela anélise do quadro anterior, que 0 grupo
experimental e o grupo controlo apresentam diferengas significativas no
tempo 1 nas dimensdes Afecto Positivo, onde o grupo controlo apresenta um
resultado médio superior e Evitamento, onde o grupo experimental pontua

mais alto.

No quadro 2, apresentam-se as médias, desvios-padrao e teste-t para o
grupo experimental e grupo controlo no tempo 2, ou seja, apds a intervencéao

no grupo experimental.
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Quadro 2: Médias, desvios-padréo e teste-t para 0 grupo experimental
e grupo controlo no tempo 2

Grupo Grupo

Experimental Controlo
Dimensdes M DP M DP t p
Teste da Barragem 18.61 550 23.05 5.175 4,738 .000
SWLS 18.89 4.325 18.88 3.410 -.002 .999
Afecto Positivo 36.37 6.469 37.62 6.189 1.093 277
(PANAS)
Afecto Negativo 23.0 7.396 21.82 6.337 -.967 .335
(PANAS)
Ansiedade 20.78 5.423 20.09 5.131 -.673 .502
(EAESDIS)
Evitamento 18.61 5.501 18.83 5.545 -.868 .387
(EAESDIS)

Partindo da analise ao quadro 2, podemos concluir que os dois grupos,
no tempo 2, apresentam pontuagGes bastante homogéneas, havendo
equiparado os resultados, encontrando-se porém a exce¢do na dimensdo
Teste da Barragem onde o grupo controlo tem uma pontuagdo média mais

elevada.

No quadro 3 apresentam-se as diferengas entre o tempo 1 e o tempo 2
no grupo experimental, no antes e pés-programa, procurando compreender

os efeitos da intervencdo no mesmo.
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Quadro 3: Diferengas entre o tempo 1 e tempo 2 no grupo

experimental

Pares M DP t p
T1 - Teste da 16.580 4.952 -3.055 .003
Barragem

T2 — Teste da 18.608 5.500

Barragem

T1-SWLS 18.16 3.734 -1.288 .203
T2 - SWLS 18.885 4.325

T1 - Afecto Positivo 34.33 6.124 -2.016 .049
(PANAS)

T2 — Afecto Positivo 36.294 6.653

(PANAS)

T1 — Afecto Negativo 22.88 7.091 .065 .948
(PANAS)

T2 — Afecto Negativo 22.81 7.508

(PANAS)

T1 - Ansiedade 22.58 5.560 3.059 .003
(EAESDIS)

T2 — Ansiedade 20.546 5.246

(EAESDIS)

T1 - Evitamento 21.93 5.333 3.285 .002
(EAESDIS)

T2 — Evitamento 19.437 5.336

(EAESDIS)

Segundo

a analise do quadro anterior,

existem alteracOes

significativas no grupo experimental, do tempo 1 para o tempo 2, nas

dimensdes Teste da Barragem, Afecto Positivo, Ansiedade e Evitamento.

No quadro 4 apresentam-se as diferencas entre o tempo 1 e 0 tempo 2

no grupo controlo, nas diferentes dimensoes.
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Quadro IV: Diferengas entre o tempo 1 e tempo 2 no grupo controlo

Pares M DP t p
T1 - Teste da 17.330 4.460 -10.159 .000
Barragem

T2 — Teste da 23.046 5.175

Barragem

T1-SWLS 18.78 3.943 -.188 .851
T2 - SWLS 18.868 3.433

T1 - Afecto Positivo 36.61 6.492 -1.382 172
(PANAS)

T2 — Afecto Positivo 37.705 6.323

(PANAS)

T1 — Afecto Negativo 21.81 5.662 -.142 .888
(PANAS)

T2 — Afecto Negativo 21.922 6.328

(PANAS)

T1 - Ansiedade 21.04 6.367 .566 574
(EAESDIS)

T2 — Ansiedade 20.44 4,961

(EAESDIS)

T1 — Evitamento 19.62 6.271 .626 .535
(EAESDIS)

T2 — Evitamento 19.00 4.503

(EAESDIS)

Analisando o quadro 4, podemos concluir que todas as dimensdes no

grupo controlo, do tempo 1 para o0 tempo 2, se mantém estaveis, a excepgao

do Teste da Barragem, onde ha uma melhoria bastante significativa.

VI - Discussao

Referindo-nos as diferencas encontradas entre os dois grupos no

tempo 1, significativas nas dimensfes Afecto Positivo, onde o grupo controlo

apresenta um resultado medio superior e Evitamento, onde o grupo

experimental pontua mais alto, pode considerar-se que estas véo ao encontro

da escolha dos grupos conotados como mais dificeis e, portanto, com maior

necessidade de intervencéo, quando comparado com o grupo controlo.

No tempo 2 pode perceber-se que ambos 0s grupos apresentam

resultados semelhantes em quase todas as dimensdes, 0 que por si é ja um

ganho significativo.
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Um dado peculiar ha sido obtido pelo grupo controlo no tempo 2, cuja
dimensdo Teste da Barragem sofre um aumento bastante significativo
guando comparado com os resultados obtidos no tempo 1, facto para o qual
existem algumas explicacOes que poderdo ser consideradas. Por um lado,
existe a possibilidade de que o grupo tenha sofrido um efeito de
aprendizagem, o que podera haver influenciado igualmente o grupo
experimental e, por outro, apontando esta como uma razdo mais plausivel, o
nivel de compromisso no tempo 2. No grupo experimental o Teste da
Barragem seria apenas uma actividade mais no leque de atividades que ja
estavam a ser desenvolvidas, enquanto que no grupo controlo este
instrumento é O teste, uma vez que representa a sua chance de fazer parte do
programa, sendo este teste o Unico que avalia de facto o fazer ou, por outras
palavras, uma capacidade que dependeria inteiramente dos seus esforgos.

A respeito dos resultados obtidos no grupo experimental, com
diferencas significativas nas dimensdes de afeto positivo, atengdo e
concentracdo, ansiedade e evitamento em situacGes relacionadas com o
contexto escolar, estas parecem dever-se a intervengao em si.

Existem duas dimens@es cuja tendéncia é positiva, do tempo 1 para o
tempo 2, que sdo o afecto negativo e a Escala de satisfagdo com a vida,
embora sem resultados estatisticamente significativos, o que se justificaria
com o facto do programa estar focalizado maioritariamente para a
componente emocional. De referenciar ainda que, dentro destes dois
pardmetros, o grupo experimental j& se encontraria dentro da média para a
populacdo normal, pelo que ndo seria expectavel melhorar muito mais.

Os resultados desta investigacdo vdo ao encontro dos obtidos em
outras intervengdes semelhantes em Portugal, como é o caso do programa de
Educacdo em Virtudes levado a cabo pela dra. Maria da Ressurrei¢cdo Morais
Monge da Silva, no 1° ciclo, aquando da sua tese de doutoramento ou 0 caso
do programa VIP, destinado a populagfes adultas de baixo estatuto social,
desenhado pela dra. Helena Marujo e pelo dr. Luis Miguel Neto (Marujo, H.
A., & Neto, L. M., 2008). Coincidem ainda com investigacgdes realizadas por
Seligman em contexto escolar, como o Geelong Grammar School
(Seligman, Ernst, Gillham, Reivick, & Linkins, 2009) ou pelo mesmo em
conjunto com Csikszentmihalyi e Kern na importancia do potenciacdo das

virtudes como meio de atingir uma felicidade estavel (Seligman, 2011; Kern
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& Seligman, 2011), ou por Brown, Barnes e Ryan no uso da atencéo plena
como estratégia reguladora da atencdo e concentragdo em sala de aula
(Brown & Ryan, 2003; Barnes, 2003).

Os resultados sdo ainda concordantes com a avaliagdo qualitativa
realizada pelos alunos aquando do término do programa, tendo esta sido
muito positiva, com expressdes tais como as que passo a citar: “estas
sessoes mudaram a minha vida e eu estava a precisar muito de ajuda’” ,
“aprendi a gostar mais de mim mesmo, a ter confianca e a controlar-me
melhor”, ‘ja ndo fico nervoso antes dos testes”, “aprendi a valorizar as

coisas importantes da vida”.
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VII - Conclusoes

A intervengdo utilizando o programa descrito no presente estudo
mostrou-se eficaz no grupo experimental, nas dimensfes de afeto positivo,
atengéo e concentragdo, ansiedade e evitamento relacionados com situagdes
em contexto escolar. Serd, portanto, correto atribuir importancia a este tipo
de programas em contexto educativo, nomeadamente munindo 0s
professores de ferramentas que lhes permitam promover ambientes
positivos, dentro de projetos coerentes. Este programa permitiu, ainda, a
identificacdo de alunos que necessitam de uma intervengdo individualizada
ou em grupos reduzidos, atendendo as dimensdes deficitarias assinaladas nos
resultados das provas administradas.

Como limitagdes neste estudo podem mencionar-se o facto de este ser
um estudo guase-experimental, uma vez que por se tratar de um contexto
educativo ndo foi possivel aleatorizar os grupos; o facto de esta ser uma
amostra por conveniéncia, o que impossibilita a extrapolacdo de conclusdes;
e o efeito experimentador, atendendo a que somente a investigadora realizou
a intervengao nos grupos.

De futuro, seria importante realizar um acompanhamento longitudinal,
confirmando se os resultados acima descritos se mantém, bem como
proceder a uma aleatorizagdo dos grupos, utilizando um plano experimental
de investigacdo. Para além disto, seria ainda interessante conduzir estudos
gualitativos mais extensos, por forma a compreender em maior profundidade
algumas das intervencdes particulares do programa, tentando perceber o que
existe na historia particular de cada individuo que os diferencia, fazendo
com que alguns desenvolvam maior emocao positiva que outros, sejam mais
resilientes, mais empaticos e desenvolvam menos pensamentos

disfuncionais.
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Anexos

Anexo 1. Descricéo das sessdes do Programa Feliz

Sessdo a Sessao

Sesséo 1

Processamento

- Fase 1. Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
gue considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atencgdo Plena com Chocolate, ativando os cinco sentidos
por forma a observar, odorar, tocar, escutar e saborear o bombom.

- Fase 3: Aproximacdo ao Processamento  Cognitivo
Comportamental de Beck, através de um jogo de elaboragdo propria. O jogo
consiste num domind, onde os alunos tém que ir colocando as pecas,
conforme a situagdo e a avaliacdo que desta fagam.

- Fase 4: Reflexdo final, oral, sobre os contelidos abordados na

Sessao.

Objetivos Especificos

- Desenvolver a Atencédo Plena e tudo o que esta aporta, como seja a
maior aceitacdo e capacidade de concentracdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, 0 aumento da criatividade, a diminui¢do do risco de depresséo, a
maior regulacdo emocional positiva e o fortalecimento das relagGes
interpessoais (nesta sessdo, especificamente, passar a ideia de que a Atencédo
Plena pode ser colocada em préatica em situagfes regulares do quotidiano,
como seja a hora da refeicéo).

- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre 0s aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao
fortalecimento das relagdes interpessoais.

- Tomada de Consciéncia da relagcdo entre cognicdo, emogdo e
conducta. Atribuir-lhes poder sobre a forma como avaliam, sentem e se

comportam.
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Material

- Géneros Alimenticios (neste caso seriam bombons);
- Folhas e canetas;

- Jogo ( de elaborag&o propria).

Metodologia
- Exposicéo e Reflexdo Grupal,

- Dindmica de jogo, por grupos.

Avaliacdo da Sesséo

- Reflexdo final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.

Sesséo 2

Processamento

- Fase 1: Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
que considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atencgdo Plena, usando a técnica Scanner Corporal, que
consiste em prestar atengdo as sensaces fisicas do corpo.

- Fase 3: Exposicdo sobre os diferentes tipos de erros
cognitivos/pensamentos distorcidos que cometemos casualmente, refletindo
com a turma exemplos praticos dos mesmos.

- Fase 4: Reflexdo final, oral, sobre os conteudos abordados na

Sessao.

Obijetivos Especificos

- Desenvolver a Atencéo Plena e tudo o que esta aporta, como seja a
maior aceitacdo e capacidade de concentragdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, o aumento da criatividade, a diminui¢&o do risco de depresséo, a
maior regulacdo emocional positiva e o fortalecimento das relacGes
interpessoais.

- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre 0s aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao

fortalecimento das relacdes interpessoais.
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- Tomada de Consciéncia sobre as distor¢fes cognitivas de que
vamos sendo protagonistas e que nos condicionam e nem sempre

correspondem a realidade.

Material
- Audio-Visual (neste caso seriam colunas, projector e um
computador);

- Folhas e canetas.

Metodologia
- Exposicdo e Reflexdo Grupal,

- Reflexdo, por grupos de trabalho, com exposicdo de exemplos

praticos para cada distor¢éo cognitiva.

Avaliacdo da Sesséo

- Reflexdo final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.

Sesséo 3

Processamento

- Fase 1: Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
que considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atencdo Plena, fazendo uso de creme hidrante e apelando
aos cinco sentidos.

- Fase 3: Trabalho de reconhecimento/identificagdo emocional
utilizando a técnica de role-play, classificacdo e tomada de consciéncia da
fungdes das emogdes. Procedemos a leitura em cima das cadeiras.

- fase 4: Reflexdo final, oral, sobre os conteddos abordados na

Sessao.

Obijetivos Especificos

- Desenvolver a Atencdo Plena e tudo o que esta aporta, como seja a
maior aceitacdo e capacidade de concentracdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, o aumento da criatividade, a diminuicdo do risco de depresséo, a

maior regulacdo emocional positiva e o fortalecimento das relagdes
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interpessoais.

- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre os aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao
fortalecimento das relacdes interpessoais.

- Desenvolver a capacidade de identificar emog6es no proprio e nos
demais.

- Desenvolver a auto-estima.

- Tomada de Consciéncia sobre as diferentes fungdes que as
emoc¢Oes desempenham no dia-a-dia, incluso as negativas tentando, assim,
transformar a forma como se relacionam com estas e, por outro lado,
reforcando o quanto as emogdes positivas estdo presentes no nosso
guotidiano, em maior escala, e com outcomes importantes a nossa salde e

bem-estar.

Material

- Audio-Visual (neste caso seriam colunas, projector e um
computador);

- Folhas e canetas.

Metodologia
- Exposigéo e Reflexéo Grupal.

Avaliacdo da Sessdo

- Reflex8o final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.

Sessao 4

Processamento

- Fase 1: Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
gue considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atencdo Plena, atraves da respiracéo.

- Fase 3: Realizacdo de uma ficha onde sdo convidados a, perante a
mesma situacdo, eleger um tipo de avaliacdo diferente, que os conduzird a

uma emocdo diferente e a um comportamento mais adaptativo, utilizando
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toda a informacdo recebida nas sessfes anteriores.
- Fase 4. Reflex@o final, oral, sobre os conteldos abordados na

Sessao.

Objetivos Especificos

- Desenvolver a Atencdo Plena e tudo o que esta aporta, como seja a
maior aceitacdo e capacidade de concentracdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, 0 aumento da criatividade, a diminuicdo do risco de depressdo, a
maior regulacdo emocional positiva e o fortalecimento das relacGes
interpessoais (nesta sessdo, especificamente, passar a ideia de que a Atengédo
Plena pode ser colocada em préatica em qualquer momento ou situacao).

- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre os aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao
fortalecimento das relagdes interpessoais.

- Consolidacdo da relagdo entre cognicdo, emogdo e comportamento,
aplicada a exemplos reais experienciados pelos alunos, para que assim

possam tomar controlo sobre o que Ihes vai sucedendo diariamente.

Material

- Audio-Visual (neste caso seriam colunas, projector e um
computador);

- Folhas e canetas;

- CartBes com emog0des (de elaboragédo propria).

Metodologia
- Exposicgéo e Reflexdo Grupal.

Avaliacdo da Sesséo

- Reflexdo final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.

Sessao 5
Processamento

- Fase 1. Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
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que considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atencdo Plena, através da atencdo voltada aos cinco
sentidos.

- Fase 3: Utilizando cartdes representativos de diversas emocdes (de
elaboracdo propria), e tendo por base o precesso cognitivo-comportamental
trabalhado nas sessbes anteriores, cada aluno devera referir-se a uma
situacdo real onde ja tenha experienciado aquela emog¢do e equacionar a
avaliacdo que o levou aguela emogdo, a conduta que dai resultou, e o que
poderia ter sido diferente, se for o caso.

- Fase 4: Reflexdo final, oral, sobre os conteldos abordados na

Sessao.

Obijetivos Especificos

- Desenvolver a Atencédo Plena e tudo o que esta aporta, como seja a
maior aceitacdo e capacidade de concentragdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, o aumento da criatividade, a diminui¢&o do risco de depresséo, a
maior regulacdo emocional positiva e o fortalecimento das relagOes
interpessoais.

- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre os aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao
fortalecimento das relagdes interpessoais.

- Consolidacdo da relagdo entre cognigdo, emogdo e comportamento,
aplicada a exemplos reais experienciados pelos alunos, para que assim

possam tomar controlo sobre o que lhes vai sucedendo diariamente.

Material

- Audio-Visual (neste caso seriam colunas, projector e um
computador);

- Folhas e canetas;

- Cartdes com emoc0es (de elaboracéo propria).

Metodologia
- Exposicéo e Reflexdo Grupal.
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Avaliacdo da Sessdo

- Reflexdo final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.

Sessao 6

Processamento

- Fase 1: Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
gue considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atencdo Plena, utilizando lapis de cor e figuras.

- Fase 3: Jogo de Auto-Estima que consiste em, aleatoriamente, ir
retirando nomes de companheiros, a quem apontamos qualidades positivas.

- Fase 4: Reflexdo final, oral, sobre os conteldos abordados na

Sessao.

Obijetivos Especificos

- Desenvolver a Atencéo Plena e tudo o que esta aporta, como seja a
maior aceitacdo e capacidade de concentracdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, 0 aumento da criatividade, a diminuicdo do risco de depresséo, a
maior regulagcdo emocional positiva e o fortalecimento das relagdes
interpessoais.

- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre os aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao
fortalecimento das relagdes interpessoais.

- Fortalecimento da Auto-Estima e das Relagfes Interpessoais,
contribuindo rumo verso uma vida comprometida.

- Contradicdo da tendéncia de prestar mais atencdo ao negativo que

ao positivo (enviesamento negativo).

Material
- Audio-Visual (neste caso seriam colunas, projector e um
computador);

- Folhas e canetas.

Metodologia
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- Exposigéo e Reflexdo Grupal.

Avaliacdo da Sessdo

- Reflexdo final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.

Sessao 7

Processamento

- Fase 1. Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
gue considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atencéo Plena, atraves da meditacdo dos trés minutos.

- Fase 3: Jogo de Empatia (de elaboracdo propria), que contém
situagdes quotidianas e duas posi¢des possiveis a adoptar, que séo sorteadas
entre os membros do grupo. Consoante a posi¢do a defender, os elementos
tém que encontrar argumentos, para que no final da discussao respeitante a
cada situagdo, o proprio grupo possa atribuir o prémio da melhor
argumentacéo.

- Fase 3: Sorteio de nomes; cada aluno fica responsavel por fazer
algo benéfico, na semana seguinte, pela pessoa cujo o nome lhe calhou.

- Fase 4: Reflexdo final, oral, sobre os contetudos abordados na

Sessao.

Objetivos Especificos

- Desenvolver a Atencédo Plena e tudo o0 que esta aporta, como seja a
maior aceitacdo e capacidade de concentracdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, o aumento da criatividade, a diminui¢do do risco de depressdo, a
maior regulacdo emocional positiva e o fortalecimento das relagdes
interpessoais.

- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre os aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao
fortalecimento das relagdes interpessoais.

- Fortalecimento da capacidade empética e das relagOes

interpessoais, contribuindo rumo verso uma vida comprometida.
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Material

- Audio-Visual (neste caso seriam colunas, projector e um
computador);

- Folhas e canetas;

- Jogo de Empatia (de elaboracéo prdpria).

Metodologia
- Exposicdo e Reflexdo Grupal,

- Din&mica de Jogo, por grupos.

Avaliacdo da Sesséo

- Reflexdo final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.

Sessédo 8

Processamento

- Fase 1: Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
que considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atencdo Plena com Pipocas, ativando os cinco sentidos por
forma a observar, odorar, tocar, escutar e saborear a pipoca.

- Fase 3. Realizacdo de um teste sobre as Forgas de Assinatura,
adaptado do livro Felicidade Auténtica de Martin Seligman, e propria
correcdo; analise dos resultados; discussdo do significado de cada forga de
assinatura; construcdo do mapa das forgas de assinatura da turma.

- Fase 4: Reflexdo final, oral, sobre os conteudos abordados na

Sessao.

Obijetivos Especificos

- Desenvolver a Atencéo Plena e tudo o que esta aporta, como seja a
maior aceitacdo e capacidade de concentracdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, o aumento da criatividade, a diminuicdo do risco de depresséo, a
maior regulacdo emocional positiva e o fortalecimento das relacGes
interpessoais (nesta sesséo, especificamente, passar a ideia de que a Atencédo
Plena pode ser colocada em prética em situagfes regulares do quotidiano,

como seja a hora da refeicéo).
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- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre os aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao
fortalecimento das relacdes interpessoais.

- Identificacdo das Fortalezas Pessoais.

- Ajuda a concretizagdo das suas personalidades.

Material

- Audio-Visual (neste caso seriam colunas, projector e um
computador);

- Folhas e canetas;

- Teste das Forcas de Assinatura.

Metodologia
- Exposicdo e Reflexdo Grupal,

- Teste Psicolégico.

Avaliacdo da Sessdo

- Reflex8o final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.

Sessdo 9

Processamento

- Fase 1. Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
que considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atencdo Plena, dirigindo a atencéo verso a audig&o.

- Fase 3: Criagdo de planos de acdo individuais em que possam
colocar em uso as suas forgas de assinatura, adaptando-as aos desafios do
seu dia-a-dia, tentando encontrar formas de integrar as suas caracterisitcas
morais nas tarefas que ja realizam semanalmente.

- Fase 4: Reflexdo final, oral, sobre os contelidos abordados na

sessao.

Obijetivos Especificos

- Desenvolver a Atencédo Plena e tudo o que esta aporta, como seja a
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maior aceitacdo e capacidade de concentracdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, 0 aumento da criatividade, a diminuicdo do risco de depresséo, a
maior regulagdo emocional positiva e o fortalecimento das relagdes
interpessoais.

- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre os aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao
fortalecimento das relagdes interpessoais.

- Planificacdo do uso das fortalezas pessoais no quotidiano, por
forma a criar uma vida comprometida/significativa, repleta de gratificacfes e
estados de fluxo.

- Ajuda a concretizagdo das suas personalidades.

Material
- Audio-Visual (neste caso seriam colunas, projector e um
computador);

- Folhas e canetas.

Metodologia
- Reflexdo Individual.

Avaliacdo da Sessdo

- Reflex8o final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.

Sesséo 10

Processamento

- Fase 1. Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
gue considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atengdo Plena, usando a técnica Scanner Corporal, que
consiste em prestar atengdo as sensacdes fisicas do corpo.

- Fase 3: Escrita de cartas de Perdao, utilizando a sigla REA (R-
reviver, E- empatizar, A — amigar).

- Fase 4: Reflexdo final, oral, sobre os contelidos abordados na

Sessao.
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Objetivos Especificos

- Desenvolver a Atencédo Plena e tudo o que esta aporta, como seja a
maior aceitacdo e capacidade de concentracdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, 0 aumento da criatividade, a diminuicdo do risco de depresséo, a
maior regulagdo emocional positiva e o fortalecimento das relagdes
interpessoais.

- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre os aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao
fortalecimento das relag@es interpessoais.

- Fortalecer a capacidade de perdoar, responsavel a par com o
agradecimento, pela felicidade verso o passado.

- Fortificagdo das relagdes interpessoais.

Material

- Audio-Visual (neste caso seriam colunas, projector e um
computador);

- Folhas e canetas.

Metodologia
- Exposicdo Grupal,

- Reflex&o Individual e Grupal.

Avaliacdo da Sessdo

- Reflexdo final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.

Sessao 11

Processamento

- Fase 1: Agradecimento, escrevendo numa folha de papel aspetos
gue considerem felizes sobre a sua semana ou a sua vida em geral.

- Fase 2: Atencdo Plena, atraves da respiragéo.

- Fase 3: Preenchimento de uma ficha alusiva a Resiliéncia, com os

componentes “Eu Sou”, “Eu Tenho”, “Eu Posso”; exposi¢do oral aos colegas
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de turma.
- Fase 4: Reflexdo final, oral, sobre os conteldos abordados na

Sessao.

Objetivos Especificos

- Desenvolver a Atencdo Plena e tudo o que esta aporta, como seja a
maior aceitacdo e capacidade de concentragdo, a reducdo do setresse e
ansiedade, 0 aumento da criatividade, a diminui¢éo do risco de depressdo, a
maior regulacdo emocional positiva e o fortalecimento das relacGes
interpessoais (nesta sessdo, especificamente, passar a ideia de que a Atengédo
Plena pode ser colocada em pratica em qualquer momento ou situacao).

- Implementar o Agradecimento, ou seja, a reflexdo pessoal e
continua sobre os aspetos mais positivos das suas vidas, o que contribui ao
aumento da felicidade subjetiva, ao incremento do pensamento otimista e ao
fortalecimento das relag@es interpessoais.

- Fortalecimento da Resiliéncia, Auto-Estima, Relagdes

Interpessoais e Pensamento Otimista.

Material
- Audio-Visual (neste caso seriam colunas, projector e um
computador);

- Folhas e canetas.

Metodologia
- Preenchimento de uma ficha de trabalho;

- Reflexdo Individual.

Avaliacdo da Sesséo

- Reflexdo final feita em conjunto com os alunos, oralmente,

apontando os aspectos que consideraram mais relevantes e interessantes.
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Anexo 2. Consentimento Informado

acdo de Consentimento Informado

FACULDADE DE PSICOLOGIA
E DE CIENCIAS DA EDUCACAO
UNIVERSIDADE DE COIMBRA

Eu, declaro

gue que autorizo 0 meu educando

a fazer parte da

Investigacao “Programa de Psicologia Positiva aplicado em contexto escolar:
construcgdo e estudo quase-experimental”, a decorrer no Instituto Educativo
de Souselas, respondendo a avaliacdo propria para o efeito, bem como
fazendo parte das onze sessdes do programa.

Tive conhecimento que a sua participacdo é voluntaria e que 0s seus
dados serdo tratados de acordo com o principio de confidencialidade, bem
como de que a investigadora se encontra disponivel para qualquer

esclarecimento adicional.

Coimbra, ___ de de

Assinatura do encarregado de educacdo

Email da investigadora: catarinafer@live.com
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Anexo 3. Questionario Sociodemografico

Questionario Sécio-Demografico
Programa de Psicologia Positiva aplicado em contexto escolar: construcéo e estudo
quase-experimental

Data de Aplicacao:

Nome:
Sexo:
Idade:

Ano de Escolaridade:
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