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Introducao

O dia-a-dia da comunidade é repleto de inumeraveis desafios que
implicam uma necessaria capacidade de gestdo de comportamentos, emocdes
e, muitas vezes, conflitos. A preocupacao crescente pelas problematicas que
afetam os intervenientes do processo de ensino-aprendizagem bem como a
adocao de estratégias que possam minimizar os efeitos nefastos de situacdes
que promovem a diminuicdo do bem-estar, foi o ponto de partida para a
organizacao das Jornadas de Psicopedagogia realizadas a 25 e 26 de maio de
2018, pela Escola Basica do 2° e 3° ciclos do Canico em parceria com a
Universidade da Madeira e que tiveram como mote: Stress e Educacao.

Os objetivos destas jornadas foram varios sendo possivel enumerar
alguns como: a) Promover a partilha de experiéncias e saberes sobre a tematica
do stress e conflito na comunidade educativa; b) Alertar para os diferentes tipos
de conflito no processo educativo, seu impacto e consequéncias para 0 processo
de ensino-aprendizagem; c¢) Alertar o publico-alvo para as formas de
manifestacdo do stress, nos diferentes contextos envolvidos no processo
educativo dos alunos; d) Promover a partilha de estratégias e formas de
intervencdo no (s) conflito(s); e) Prevenir possiveis situacdes de conflito,
informando a populacdo sobre alguns sinais de alerta e; f) Fornecer algumas
estratégias e técnicas que auxiliem os profissionais de diversas areas e
contextos a colmatar situacdes geradoras de elevados niveis de stress. Como

publico-alvo deste evento pretendeu-se chegar a diversidade de elementos



fundamentais da comunidade educativa como sejam docentes, psicologos, pais,
pessoal ndo-docente e outros técnicos.

Pautadas pelo rigor, desde a sua concetualizacdo até a sua
implementagdo foram constituidas duas comissdes de trabalho: a comisséo
organizadora do evento e a comissao cientifica do mesmo. Como elementos da
comissao organizadora fizeram parte: Armando Morgado (Presidente do
Conselho Executivo da Escola Béasica de 2° e 3° ciclos do Canigo); Marcia
Rodrigues (Psicologa da Escola Béasica de 2° e 3° ciclos do Canico); Ana
Raimundo (Técnica de Servigo Social da Escola Basica de 2° e 3° ciclos do
Canico); Ester Camara (Psic6loga Estagiaria da Escola Basica de 2° e 3° ciclos
do Canico); Lucia Teixeira e Magda Nunes (Responséaveis pela elaboracao do
cartaz e panfletos); Projeto Escola Cultural da Escola Basica do 2° e 3°ciclos do
Canico; Bertina Mendonca e Fatima Pereira (Comissdo de Assessoria para
Formacao da Escola Basica de 2° e 3° ciclos do Cani¢o); Associacao de Pais da
Escola Béasica de 2° e 3° ciclos do Canico; Margarida Pocinho (Professora da
Universidade da Madeira; CIERL-UMa); Renato Gomes Carvalho (Presidente da
Delegacdo Regional OPP-Madeira) e Soraia Garcés (CIERL-UMa). Da
comisséo cientifica fizeram parte diversos elementos de distintas organizacdes
do ensino superior nacionais e internacionais nomeadamente: Margarida
Pocinho (Presidente da Comisséo Cientifica — CIERL/UMa, Portugal); Soraia
Garcés (CIERL- UMa, Portugal); Saul Neves de Jesus (U. Algarve, Portugal);
Dora Pereira (UMa, Portugal); Renato Gomes Carvalho (OPP-Madeira); Ricardo
Alves (UMa, Portugal); Marzanna Farnicka (UZG, Polénia); Noemi Serrano Diaz

(UCA, Espanha); Inés Ferraz (U. Minho, Portugal); Paulo Gomes (CIERL-UMa,



Portugal); Teresa Medeiros (U. Acores, Portugal) e Joaquim Armando Ferreira

(U. Coimbra, Portugal).

Este livro que agora se apresenta € resultado dos diferentes trabalhos
apresentados nestas jornadas e que possibilitaram o sucesso das mesmas.
Como tal, achou-se pertinente e de grande interesse para toda a comunidade
educativa agregar estes contributos num unico espaco e disponibiliza-lo a todos
aqueles que tenham interesse nestas tematicas e que possam aqui encontrar

ideias e estratégias para a sua pratica educativa.

As Organizadoras
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Prefacio

O presente livro de atas e artigos surge devido a uma iniciativa promovida pela
Escola Basica de 2° e 3° ciclos do Canico, referente a uma necessidade que
persiste: O Stress e 0 seu impacto na Educacdo. Como tal, pretende-se com o
lancamento deste livro, refletir, com a ajuda preciosa dos autores dos artigos
gue ca constam, sobre o stress e seu impacto, com o propésito de adquirirmos
ferramentas que nos tornem melhores educadores, melhores pais, melhores
professores, capazes de criar as melhores condicbes para que 0S N0OSS0S
educandos, 0s nossos alunos, se estruturem enquanto pessoas, enquanto
cidaddos e futuros profissionais, num mundo em mudanca, cada vez mais

digitalizado e globalizado.

E neste mundo em que vivemos pergunto-me com frequéncia: para que serve

a escola?

Que missao para os educadores e professores?

Ha anos tudo era mais facil, iamos a escola para aprender a ler, escrever e

contar.

Hoje a funcdo educativa € mais complexa: para além da transmisséo do legado

cultural e civilizacional, a fungéo socializadora ganhou forca.

As nossas criangas/jovens, cada vez em menor numero, precisam de vir a
escola para fazer amigos, para aprender a relacionar-se, aprender regras, para

aprender a trabalhar e a cooperar em equipa.
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Em casa muitas vezes, tém apenas a televisdo o telemdvel, computador, as
redes sociais, o irméo que nao chegou, o avb que ja foi para o lar, os pais que

saem cedo e chegam tarde do trabalho esgotados e cansados.

Venderam-nos a ideia que neste mundo perfeito, com as tecnologias,
trabalhariamos menos horas, menos anos e teriamos mais tempo para a familia
para o lazer, para a cultura, mas na realidade assistimos a uma escravizacao e
0 Mmais curioso é que a vamos aceitando sem grandes lutas. Este admiravel
“Mundo Novo” quebrou os lagos sagrados entre pais, filhos, avds, criou pais que
se véem obrigados a empurrar para a escola os seus filhos desde que nascem
e durante o dia todo; empurrou para a escola todos as funcdes e

responsabilidades educativas.

Esperar-se-ia novos ganhos e reconhecimentos para os profissionais de

educacdo, mas também nao foi assim.

Estdo cada vez mais esquecidos, s6s e menos reconhecidos, até pelos seus
pares, pelos pais que os responsabilizam pelas aprendizagens, melhor, pelas
notas do seu filho e em casos extremos os agridem verbalmente e até

fisicamente.

E 0s nossos governantes aproveitaram a crise para transformar a carreira
numa miragem, aumentaram o tempo de servico, mas reduziram as poucas
regalias, encolheram o salario mas responsabilizaram-nos pelos resultados e
ndo € raro de acusa-los de absentismo. O nosso ministério de educacao sofre
de uma doenca: reformite, mas nunca reduz os extensos programas que 0S

alunos nunca cumprirdo e ndo deixam os professores serem professores.

11



Ninguém sente, ninguém vé ou quer ver o sofrimento o desgaste do pessoal

da educacéo, quer sejam pais quer professores.

Assim, ndo admira que o n.° de docentes que deseja abandonar a profissao seja

cada vez maior, e que 0s jovens ja nao sonhem ser professores.

Caros leitores, temos a mais bela profissdo do mundo: ajudar uma crianca a
crescer, mas também temos a profissdo mais contraditoria, mais geradora de
tensdo, de sentimentos e emoc¢des opostas: ora nos sentimos a pessoa mais

satisfeita do mundo, ora sentimos exatamente o contrario.

Precisamos de aprender a gerir estes sentimentos, estas emoc¢des e o
langcamento deste livro vem ao encontro desse objetivo: fornecer-nos
ferramentas essenciais que possamos utilizar nesta jornada tdo desafiadora,

mas com potencial inquestionavel de se tornar fenomenal.

Armando Morgado

Presidente do Conselho Executivo da Escola Béasica de 2° e 3° ciclos do Canigo
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Editorial

Stress e Educacao. Uma ideia

Margarida Pocinho, Soraia Garcés, Méarcia Rodrigues & Ester Camara

Universidade da Madeira & Escola Basica do 2° e 3° Ciclos do Canico

A tematica do stress € ja ha muito tempo uma preocupacdo do sistema
educativo ndo s6 pelo desafio que implica, mas, particularmente, pelo impacto
gue acarreta na vida de todos aqueles que sao afetados por este. De acordo com
Vaz-Serra (2000, p. 266) as “suas repercussdes sdo notdrias no mundo do
trabalho. Um individuo que no ambiente de trabalho se sinta em stress costuma
mostrar-se insatisfeito com o desempenho das tarefas que tem de cumprir,
revela uma baixa adesdo aos objetivos organizacionais, 0 que provoca atrasos
de producao”. As consequéncias podem assim ser muito negativas se o stress
ndo for combatido desde o inicio pelo que, pensar sobre este e sobre como
combaté-lo é vital para que se possam organizar e desenvolver comunidades
educativas mais saudaveis e até mais produtivas.

A Educacdo como pélo do conhecimento e do processo de ensino-
aprendizagem necessita de estar atenta ao modo como o stress pode afetar as
comunidades educativas, mas, sobretudo, deve procurar estratégias de como
preveni-lo e potenciar o bem-estar de todos os envolvidos sejam estes os alunos,
os docentes, os ndo-docentes, os pais/encarregados de educacdo e/ou 0s

diferentes técnicos que fazem parte do processo educativo.

13



Como Nelson Mandela um dia afirmou “Education is the most powerful
weapon which you can use to change the world”. Porém, esta Educacdo nao
deve ser s6 voltada para o0s outros, mas também para nés mesmos. Deste modo,
aprender sobre stress e como desenvolver estratégias para lidar com o0 mesmo
é fulcral enquanto tarefa pessoal que tera, com certeza, repercussdes também
ao nivel da vida profissional.

Foi a partir desta preocupacéo e do desejo de apresentar a comunidade
educativa os desafios e as estratégias mais recentes que a literatura cientifica
apresenta sobre esta temética que a ideia das Jornadas de Psicopedagogia
surgiu, uma equipa foi construida e, a 25 e 26 de maio de 2018, estas Jornadas,
organizadas pela Escola Basica do 2° e 3° Ciclos do Canigo, tiveram lugar.

As Jornadas, com mais de 100 participantes, mostraram o interesse que,
cada vez mais, 0s agentes educativos manifestam perante a problemética do
stress que € ja um problema de saude publica. Com o sucesso deste evento,
surgiu a ideia de compilar em um livro os diferentes contributos que
enrigueceram estas Jornadas. Assim sendo, este livro encontra-se dividido em
trés partes. A primeira surgiu como um desafio langcado aos diversos oradores
das Jornadas de Psicopedagogia no sentido de, se assim o desejassem,
submeter um pequeno artigo que espelhasse o conhecimento transmitido
durante a sua comunicacao oral. Pelo que, neste espaco apresentam-se 0S
contributos de alguns dos oradores que participaram neste evento e que, muito
amavelmente, decidiram também contribuir para o enriqguecimento deste livro.
Na segunda parte do mesmo englobaram-se os diferentes artigos submetidos na
call for papers das Jornadas. Aqui apresentam-se diferentes estudos cientificos

realizados com o mais variado leque de temas desde a criatividade, o0 otimismo,

14



a espiritualidade até ao turismo. Por fim, a terceira parte deste livro € um
compéndio dos varios posters apresentados durante as Jornadas de
Psicopedagogia. Considerou-se importante ndo deixar “esquecido” este tao
importante contributo pelo que se optou por organiza-los neste livro e possibilitar
a oportunidade de todos “voltarem” a (re)vé-los.

Em jeito de conclusdo, as Jornadas de Psicopedagogia: Stress e
Educacdo de 2018 surgiram fruto de um sonho imaginado e de num unico
espaco promover partilhas e experiéncias que pudessem ser importantes a todas
as comunidades educativas interessadas nestas tematicas. Acreditamos,
igualmente, que este livro podera ser uma mais-valia para todos aqueles que,
ndo sé participaram no evento, mas a todos os interessados em explorar os

temas que aqui foram refletidos.

A todos, 0 nosso MUITO OBRIGADA e, até as proximas Jornadas!

Referéncia
Vaz Serra, A. (2000). A vulnerabilidade ao stress. Psiquiatria Clinica, 21 (4), 261-

278.
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Capitulo 1

APRENDIZAGEM COOPERATIVA: AGORA
... PARA O FUTURO

Lucilia Maria de Vares Vieira de Sousal

Escola Basica do 2° e 3° Ciclos do Canico

prendizagem
ooperativa

criar asas para voar!

Os modelos tradicionais de ensino estdo a mudar pressionados pela
thumb generation (Rheingold, 2003). Neste ambito, a aprendizagem ativa e
interativa ndo s6 ajuda a ficar a atencdo dos alunos como os ajuda a aprender
(Carvalho, 2015). Cabe, portanto, a todos ndés, professores e educadores,
preparar 0s jovens para o0s desafios de um mundo global, tecnoldgico e
altamente competitivo. Temos o dever de fazer op¢des bem como de indagar
para quem e em beneficio de quem estamos trabalhando (Freire e Macedo,
Educacéo como Pratica de Liberdade, 90:114).

Uma das caracteristicas mais marcantes da escola atual é a
heterogeneizacdo dos publicos escolares resultante do prolongamento da

escolaridade obrigatéria, da imigracdo decorrente dos “retornados” e dos

1 Autor de contacto: luciliavaresvieira@gmail.com
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migrantes vindos dos PALOP, imigracdo sobretudo com origem no Brasil e nos
paises de Leste da Europa, etc.

Entdo, gerir a heterogeneidade na escola e na sala de aula constitui um
problema? Como devemos lidar com a heterogeneidade? Devemos diminui-la
ou elimina-la? Ou geri-la e tirar partido dela? Luiza Cortesédo (2016) sugere que
nao sejamos “dalténicos culturais”, pois devemos reconhecer a “incompletude do
ser humano” (Freire, 1970) e de “todas as culturas” (Boaventura, 1197).

E como aprendem todos estes alunos que agora temos nas nossas
escolas? Todos estes alunos aprendem cooperando e mudando de
comportamento. Sabe-se que aprender é um processo lento, gradual e
complexo. N&o significa somente acumular dados na memoéria, mas adaptar-se
satisfatoriamente as mais diversificadas situacbes da vida, evidenciando
mudanca de comportamento. O ponto de partida é reconhecer que os estudantes
aprendem ndo apenas com o professor, mas também uns com os outros. O
professor que incentiva a participagdo dos alunos em sala de aula promove a
“‘Aprendizagem Cooperativa”, ou seja, a troca de experiéncias. Professores e
alunos ajudam-se mutuamente, como parceiros no processo de ensino-
aprendizagem. Portanto, a Aprendizagem Cooperativa ou Colaborativa é um
processo pelo qual os membros de um determinado grupo ajudam e confiam uns
nos outros a fim de atingir um objetivo combinado. E ainda necessario, enfatizar
a aprendizagem em si e 0 exercicio das aptidées indispensaveis a cooperacao,
como a habilidade de saber ouvir o outro e de saber comunicar, fazendo-o na
sua vez.

Na Aprendizagem Cooperativa 0os alunos desenvolvem um objetivo

comum e compartilham-no, compartilham também a sua compreenséo de um
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determinado problema, de questdes, de insights e de solucdes, respondem as
questdes e aceitam os insights e solu¢cdes dos outros, permitem aos outros
falarem e contribuirem e consideram os seus tributos, sdo responsaveis uns
pelos outros, sdo dependentes uns dos outros, aprendem a ter iniciativa para
tomar decisdes, desenvolvem a criatividade e caracteristicas de lideranca,
aprendem a fazer reflexdes.

Isabel Cochito (2004) defende mesmo que “Aprender a cooperar com 0s
outros no préprio ato de aprender, € assumir a nossa prépria condicdo
comunitéria, onde cada um ndo é sozinho, onde Ser Humano é Ser-Com-os-
Outros ...” por sermos hoje, em muitas partes do mundo e concretamente em
Portugal, confrontados com uma nova realidade que nos entra pela vida dentro
e que é a interculturalidade.

Se entendemos que atualmente as empresas procuram num profissional
competéncias tais como o dominio de pelo menos um segundo idioma,
conhecimentos de informatica, uma boa comunicacao oral e escrita, aptiddo para
trabalhar em equipa, capacidade de ser proativo/ter iniciativa para tomar
decisbes, capacidade de adquirir, processar e aceitar novas informacdes e
mudancas, aptiddo para refletir sobre erros e acertos, versatilidade funcional,
espirito de lideranca, cultura geral, criatividade, etc. entdo compreendemos que
ensinando e treinando estas habilidades na escola através, por exemplo, do uso
da estratégia de trabalho denominada Aprendizagem Cooperativa, estamos a
preparar jovens para o atual mercado de trabalho, com as novas regras de
trabalho, as relacdes de competicao e as exigéncias da globaliza¢do. Enfim, tudo

0 que € preciso para fazerem parte de um mercado tdo concorrido.
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Termino com um exemplo: a cooperacao ao estilo Bay Area em que Sofia
Tenreiro, diretora-geral da empresa em Portugal, testemunha a dindmica de
partilha e cooperacdo que emana da casa-mée CISCO, considerada nos ultimos
seis anos um “Great Place to Work”. A mesma refere: “quando cheguei a
multinacional californiana, tive logo a perce¢do de que havia ali um ADN
colaborativo, um espirito genuino de entreajuda; pro-ativamente as pessoas
ajudam-se umas as outras”. Com cerca de 400 colaboradores e 36
nacionalidades, “liderar através da cooperacédo € uma consequéncia natural”.

Subscrevendo o pensamento de Mark Zuckerberg que afirma que o maior
risco € ndo arriscar, pois num mundo que muda tdo rapidamente, a Unica
estratégia em que a falha € garantida € ndo arriscar, temos de acreditar que vale

sempre a pena.
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Capitulo 2

O PROJETO DE APRENDIZAGEM
COOPERATIVA: QUEBRANDO COM OS
POSTULADOS DO ENSINO TRADICIONAL

Maria Susana Marques Silva Rocha?

Escola Basica do 2° e 3° Ciclos do Canigo

Resumo

Falar de Educacéo é falar das vivéncias das escolas, organizacdes distintas
caracterizadas pela populagcédo que servem, pelo seu corpo docente e pelo meio
onde se inserem. Falar de Educacdo € falar de iniciativas que nascem da
vontade em proporcionar percursos educativos diferentes atendendo a
multiplicidade de origens, valores, crencas e vivéncias dos alunos. As
metodologias da aprendizagem cooperativa e do trabalho de projeto
fundamentam a ag&do docente e discente no Projeto de Aprendizagem
Cooperativa, na Escola Basica dos 2.° e 3.° Ciclos do Canico e constituem
janelas de oportunidade abertas a inovacdo e diferenciacdo pedagdgica por
apresentarem inimeras vantagens a nivel psicologico, social e académico
guando comparadas com as praticas inerentes ao ensino instrucionista.

Palavras-chave: aprendizagem cooperativa; trabalho de projeto; ensino

tradicional; interdisciplinaridade.

2 Autor de contacto: msusanarocha@hotmail.com

21



Introducéo

O presente artigo, escrito sob o repto da partiiha de boas praticas,
pretende ser um testemunho da conjugacao de esfor¢cos de uma equipa diretiva,
dos professores e dos alunos, sem esquecer a importancia das familias e da
comunidade local em prol do éxito educativo. As liderangas escolares
desempenham um papel fundamental no sucesso educativo dos alunos assim
como no desenvolvimento profissional docente. A Escola Béasica dos 2.° e 3.°
Ciclos do Canigo, pela sua natureza inovadora, impele os professores a
ultrapassarem as barreiras do ensino tradicional. Ser professor no Projeto de
Aprendizagem Cooperativa (PAC) é enfrentar com frequéncia a incerteza e os
desafios quebrando ano ap6s ano com alguns dos axiomas do ensino expositivo;
€ ser um profissional questionador, reflexivo e inovador. O mesmo € esperado
dos alunos que sdo chamados a rever a sua postura na sala de aula com o intuito
de se tornarem mais participativos, colaborantes, questionadores, capazes de
resolver situacdes problematicas, desenvolvendo assim o0 seu pensamento
critico.

Pretende-se elucidar o leitor acerca da origem do Projeto de
Aprendizagem Cooperativa salientando o0s seus objetivos a data da sua criagédo
e enquadramento histérico.

Procurar-se-a proceder a uma breve revisdo da literatura de modo a
facilitar o entendimento acerca da aprendizagem cooperativa e do trabalho de
projeto como metodologias de ensino diferenciado que estabelecem os
principios orientadores do trabalho desenvolvido no ambito do PAC. O

desenvolvimento de atividades e/ou projetos interdisciplinares é uma pratica
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letiva constante devido a importancia do cruzamento de saberes disciplinares na
consolidagéo e construcao de conhecimento novo.

Propde-se identificar algumas das vantagens e desvantagens destas
metodologias de ensino que se entrecruzam com as mais-valias e o0s
constrangimentos do PAC e, por fim, estabelecer uma breve comparacao entre
a aprendizagem cooperativa e o trabalho de projeto e o ensino tradicional,
referindo algumas principais diferencas no papel do professor e no dos alunos.

O Projeto de Aprendizagem Cooperativa constituiu o foco de estudo da
dissertacdo de Mestrado em Ciéncias da Educacdo - Administragcéo
Educacional, da coordenadora da equipa docente apresentada neste artigo,
professora Susana Rocha. Este trabalho servira de apoio a redagao do artigo por
constituir o tnico documento publicado a respeito do Projeto de Aprendizagem
Cooperativa, projeto singular na Regido Autonoma da Madeira, & data da sua

publicacéo.

Enquadramento do Projeto de Aprendizagem Cooperativa na Escola dos
2.°e 3.° Ciclos do Canico

O Projeto de Aprendizagem Cooperativa surge no ano letivo 2006/2007
enquadrado pelas disposi¢cdes do Decreto-Lei n.° 6/2001, de 18 de Janeiro -
Novos curriculos do ensino basico. O Decreto-Lei em questdo enfatizava a
implementacdo de trés novas areas curriculares ndo disciplinares, Area de
Projeto, Estudo Acompanhado e Formacao Civica, para além de valorizar a
educagéo para a cidadania. O documento fomentava, ainda, a autonomia de

escolas para que as instituicbes escolares pudessem, a luz dos objetivos dos
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seus Projetos Curriculares de Escola e, sob a ideia de gestdo flexivel do
curriculo, criarem projetos inovadores com vista ao sucesso educativo.
O Projeto de Aprendizagem Cooperativa aguando da sua criacdo e de acordo

com Rocha (2017) tinha por objetivos:

e combater o insucesso escolar e o abandono escolar;

e introduzir novas estratégias de ensino/aprendizagem alternativas a
instrucao direta por parte do professor;

e desenvolver competéncias sociais nos alunos;

e promover o trabalho cooperativo entre as equipas de professores e de

alunos (...) fomentar a interdisciplinaridade (p.10)

O PAC foi inicialmente implementado no 3.° ciclo e trés anos mais tarde,
no ano letivo de 2009/2010, estendeu-se ao 2.° ciclo tendo abrangido 5 turmas
do 5.° ano de escolaridade e tendo criado uma nova equipa docente que ainda
o desenvolve no presente, salvaguardadas algumas alteracdes a nivel do corpo
docente. Importa esclarecer que a Escola Basica dos 2.° e 3.° Ciclos do Canico
criou equipas docentes constituidas por um corpo docente comum que leciona a
um certo niumero de turmas para que fosse mais facil a uniformizacéo da pratica
docente, a implementacéo de projetos, a resolucéo de situacées problematicas
e a uniformizacdo de procedimentos pedagdgicos e metodoldgicos sem nunca
descurar as especificidades das diferentes turmas.

Os principios orientadores da acdo docente no PAC - o desenvolvimento
de projetos/atividades interdisciplinares, a partilha de conhecimento e de

experiéncias, a colaboracdo como forma de aperfeicoamento profissional e
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impulsionadora do sucesso dos alunos, a implementacdo de metodologias
diferenciadas de ensino — encontram nas &reas curriculares ndo disciplinares de
Formacgéo Pessoal e Social e Apoio ao Estudo o espaco privilegiado para serem
postos em pratica. E de salientar que as restantes disciplinas, de acordo com os
objetivos de aula do professor, de acordo com os contetdos curriculares e em
conformidade com o desenvolvimento de pequenas atividades ou de projetos
interdisciplinares implementam, igualmente, os métodos e 0s pressupostos da
aprendizagem cooperativa e do trabalho de projeto.

Entre os anos letivos 2016/2007 e 2011/2012 observou-se um aumento
de equipas docentes que dinamizaram o PAC para que houvesse uma oferta
metodoldgica diferente e alternativa ao ensino tradicional tanto no 2.° como no
3.9 ciclo, perfazendo um total de 4 equipas no ano letivo 2014/ 2015. No final do
ano letivo 2014/2015 a escola extinguiu uma das equipas assim que esta
terminou o ciclo de trés anos de lecionacdo no PAC (7.°, 8.° e 9.° anos de
escolaridade).

No ano letivo 2017/2018 a escola implementou o Projeto de Autonomia e
Flexibilidade Curricular (PAFC). Com a introducdo deste projeto, uma das 3
equipas restantes do PAC, pela experiéncia e conhecimentos adquiridos e pela
comunhao de objetivos e principios metodoldgicos entre os dois projetos, foi
incumbida de dinamizar o PAFC, no 7.° ano de escolaridade.

A presente data existem duas equipas docentes a implementar o Projeto
de Aprendizagem Cooperativa na escola; uma no 2.° ciclo e outra no 3.° ciclo.
Estas equipas sdo as fundadoras do projeto em ambos os ciclos de ensino,
sendo que se mantéem uma parte do corpo docente inicial constitui o pilar

alicercante do projeto; séo estes 0s professores que prestam auxilio aos colegas
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menos experientes e que mantém a equipa coesa na persecucao dos seus
objetivos.

Para além das reunides de equipa pedagogica, os docentes dispbem de
mais 45 minutos por semana para planificar todo o trabalho inerente a este
projeto, sob a orientacdo de duas coordenadoras, uma em cada equipa.
Atendendo a multiplicidade de atividades desenvolvidas pelas equipas de
professores do PAC, estes 45 minutos de reunido s&o manifestamente
insuficientes e constituem um dos constrangimentos ao desempenho apontados
pelos docentes (Rocha, 2017).

O trabalho colaborativo entre docentes e alunos é considerado uma
caracteristica fundamental neste projeto e impulsionador do desenvolvimento
profissional docente e do sucesso educativo dos alunos. O trabalho de equipa
(grupo cooperativo) verifica-se sempre que sdo implementados os métodos da
aprendizagem cooperativa ou que sejam desenvolvidas atividades ou projetos
interdisciplinares.

Dezassete anos volvidos apés a homologacdo do Decreto-Lei n.° 6/2001,
de 18 de Janeiro - Novos curriculos do ensino basico, o Ministério de Educacéao
aprova o Decreto-Lei 55/2018, de 6 de julho, definindo o curriculo dos ensinos
basico e secundario e os principios orientadores da avaliacdo das aprendizagens
dos alunos. Por conseguinte, importa conhecer as linhas orientadoras deste
decreto-lei para entender que o mesmo confere significado a gestédo flexivel do
curriculo; ao trabalho interdisciplinar; a democratizacéo do ensino envolvendo os
demais agentes educativos (familia, escola, comunidade local) no processo de

ensino/aprendizagem dos alunos, onde a colaboragdo e a partilha sdo os

alicerces para uma nova forma de estar na profissdo docente. Assim, tanto
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professores como alunos tém que se adaptar as exigéncias da sociedade atual
que sofre mudancas constantes influenciada pelo desenvolvimento das
interagdes sociais, da tecnologia e da economia, sendo de maior importancia
para o sucesso escolar dos alunos, para o exercicio de uma cidadania saudavel
e para uma futura insercdo no mundo profissional, que os alunos adquiram
competéncias que lhes permitam estar bem integrados. Conferindo significado

ao exposto, Lopes e Silva (2009) alegam que

a aplicacao de técnicas de aprendizagem cooperativa na educacgéao formal
€ importante ndo sO para a obtencdo de ganhos em relagdo ao proprio
processo de ensino-aprendizagem, mas também na preparacdo dos
individuos para situac¢des futuras no ambiente de trabalho, onde cada vez

mais actividades exigem pessoas aptas para trabalhar em grupo (p. 4).

Resta, portanto, a escola a nobre e importante tarefa de proporcionar as
condi¢cOes para que este processo decorra e produza os resultados esperados.
O decreto-Lei 55/2018, de 6 de julho, vem reforcar, desta maneira, a
pertinéncia do trabalho desenvolvido pelos docentes inseridos no Projeto de

Aprendizagem Cooperativa e fundamentar a validade e continuidade do mesmo.
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Fundamentacgado Teodrica

A Aprendizagem Cooperativa

O PAC assenta a sua filosofia e procedimentos metodoldgicos e
pedagdgicos, essencialmente em duas metodologias de ensino que pelas suas
caracteristicas se distanciam dos pressupostos do ensino tradicional, sendo elas
a aprendizagem cooperativa e o trabalho de projeto.
A aprendizagem cooperativa constitui uma metodologia de ensino baseada na
partiiha e no trabalho colaborativo para impulsionar o sucesso de todos os
alunos. Para tal sdo constituidas equipas de 4 alunos nas quais todos
desempenham um papel crucial nas aprendizagens da equipa. Na perspetiva de

Leitdo (2006)

a aprendizagem cooperativa € uma estratégia de ensino centrada no
aluno e no trabalho cooperativo, em pequenos grupos que se organizam
na base das diferengas dos seus membros — a diferenga como um valor
— e que recorre a um diversidade de formas, de actividades e contextos
sociais de aprendizagens para ajudar os alunos a, activa e solidariamente,
critica e reflexivamente, construirem e aprofundarem a sua propria

compreeensao do mundo onde vivem (p.8).

A heterogeneidade interna da equipa tanto a nivel cognitivo como a nivel
de género, étnico ou racial aliada as -caracteristicas da aprendizagem
cooperativa ganham relevancia na interacao e no éxito das aprendizagens dos

alunos quando comparadas com outras estratégias instrucionais de ensino como
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defendido por Stahl (1994). A heterogeneidade cognitiva fomenta o espirito de
interajuda havendo a possibilidade dos mais bem-sucedidos a nivel académico
ajudarem os mais fracos na compreensdo dos contetdos curriculares, na
consolidagéo das suas aprendizagens e na construgdo de conhecimento novo.
A este respeito, Vygotsky (1979) enfatiza a importancia da interacao social na
construgcdo do conhecimento e salienta a importancia que a colaboragédo e a
interagcdo social adquirem na aprendizagem dos alunos através do conceito de
Zona de Desenvolvimento Proximal que, de forma simples, é explicado como a
influéncia de um aluno mais capaz a nivel cognitivo sobre um outro com mais
dificuldade, através da interacao, da ajuda e da colaboracédo, para chegar a um
nivel de desenvolvimento cognitivo superior ao que o aluno menos capaz esta
num determinado momento.

A persecucdo de objetivos comuns e 0 sucesso da equipa sdo aspetos
fundamentais nestas equipas de trabalho, a luz disso, é atribuido um papel
diferente a cada aluno de acordo com as caracteristicas e as necessidades de
cada equipa de forma a criar a interdependéncia positiva entre os alunos.

A aprendizagem cooperativa enfatiza o desenvolvimento das

competéncias sociais e segundo Bessa e Fontaine (2002)

os efeitos sociais da aprendizagem cooperativa nos individuos poderao
assumir uma funcao equilibradora que visa a adaptacao do individuo a
estatutos e papéis sociais, ou mesmo uma funcdo produtora e
transformadora, que desenvolve nos alunos competéncias de producéo e

transformacao (...) (p.48).
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Corroborando a perspetiva social defendida anteriormente, Cochito (2004)
especifica que a aprendizagem cooperativa € “(...) uma estratégia eficaz quando
se pretende promover a igualdade de oportunidades e a dimenséo intercultural
da educacgao” (p. 18).

De acordo com os vérios autores que se tém dedicado a desenvolver
estudos nesta area entre os quais Bessa e Fontaine (2002); Guedes et al (2007)
e Lopes e Silva (2009) a aprendizagem cooperativa € determinada por cinco
caracteristicas basilares, nomeadamente: a interdependéncia positiva, a
responsabilidade individual, a interacdo face a face; o desenvolvimento de
competéncias sociais e a avaliacdo do processo. A explanacdo destas
caracteristicas revela, desta forma, ser importante para a total compreensédo dos
principios da aprendizagem cooperativa.

A interdependéncia positiva implica a responsabilizacdo de cada um
dos alunos no sucesso individual dos seus colegas e no sucesso da equipa, isto
€, jamais um aluno podera ser bem-sucedido, a nivel individual, sem que os seus
colegas o sejam também; cada um devera contribuir para o sucesso coletivo da
equipa. A interdependéncia positiva podera verificar-se na definicdo de objetivos,
na atribuicdo de papéis aos alunos, na distribuicdo de materiais de trabalho e na
atribuicdo de tarefas diferentes a cada aluno, dentro da equipa, de forma a que
se complementem contribuindo, deste modo, para 0 sucesso comum da equipa
através do empenho de todos.

Trabalhar em grupo com outros colegas podera ser um interpretado por
alguns alunos como uma forma de se dedicarem menos ao trabalho, na falsa
esperanca de que os outros o fagcam por si. De facto, este foi um dos aspetos

referido como menos positivo no trabalho de equipa, segundo Rocha (2017).
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Para evitar esta sobrecarga de trabalho para os alunos mais capazes e o laxismo
dos menos conscientes, o professor devera certificar-se que cada discente é
responsabilizado pelo seu trabalho e pelo sucesso da equipa. A
responsabilizacdo individual podera ser garantida pela atribuicdo de notas
individuais, ou seja, pela avaliacdo do contributo individual no trabalho a ser
apresentado pela equipa de alunos.

Ainteracéo frente a frente, consiste na disposi¢cédo dos alunos em mesas
de trabalho de forma a que estejam sentados em frente aos seus colegas,
estabelecendo o contacto visual, prestando apoio e encorajamento através da
proximidade fisica. Com o exposto, eles tém oportunidade para estabelecer e
solidificar, deste modo, relacdes de interacdo saudaveis ao longo do tempo de
convivéncia. As relagbes sociais a nivel de confianca e de autoestima,
estabelecidas entre os membros da equipa, serédo o suporte emocional que cada
um dos alunos necessitara para se integrar, ndo s6 na sua equipa como em
qualquer grupo de trabalho que venha a conhecer.

O desenvolvimento de competéncias sociais adquire relevada
importancia na aprendizagem cooperativa. Estas deverdo ser definidas pela
equipa de alunos em conjunto com o professor por serem consideradas
importantes e para que seja mais facilmente aceite e considerada vélida a
intervencao do professor, caso os alunos ndo demonstrem 0os comportamentos

desejados. Como referem Rocha e Fraga (2017)

A Aprendizagem cooperativa, baseada na interdependéncia positiva, ou
seja, o sucesso individual dos alunos esta intimamente ligado ao sucesso

do grupo, quando comparada com outras abordagens (individual e
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competitiva) tem vantagens, pois aumenta a motivacdo, melhora a
qgualidade do clima na sala de aula e permite o desenvolvimento

competéncias sociais (p.160).

Os mesmos autores acrescentam, ainda, que

Os espacos de aprendizagem propiciados pela metodologia da
aprendizagem cooperativa ativam possibilidades de rela¢des dialdgicas
até entdo condicionadas por preposi¢des fabris de ensino. Este cenario
favorece o desenvolvimento de competéncias sociais e comunicacionais
e centra o processo de aprendizagem no aluno e no seu sistema de

relacdes (p.160).

A Ultima caracteristica, a avaliagcdo do produto final e do processo de
trabalho é reconhecida como importante e ndo deve ser ignorada na medida em
gue permite aos alunos se consciencializarem do seu desempenho dando-lhes
a oportunidade de, em conjunto com 0s seus colegas de equipa, alterar os
comportamentos erroneos que prejudicam o sucesso grupal. Para tal, o
professor devera proporcionar diversos momentos de reflexdo seja ela realizada

a nivel formal ou informal.
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Trabalho de Projeto

A aprendizagem cooperativa pelas suas caracteristicas e especificidades
- divisdo da turma em pequenos grupos cooperativos onde cada aluno tem uma
tarefa e um papel especifico a desempenhar, sabendo que a sua atuacdo sera
importante para a aprendizagem de todos os membros do grupo e para alcancar
0s objetivos da equipa — promove o desenvolvimento de projetos no sentido de
permitir aos alunos a procura de respostas a um determinado problema que
guerem ver respondido ou resolvido. Por projeto entende-se, de acordo com
Serrano (2001), “(...) um plano de trabalho com caracter de proposta que
consubstancia os elementos necessarios para 0s objectivos desejaveis. Tem
como missao prever, orientar e preparar bem o caminho do que se vai fazer,
para o seu posterior desenvolvimento.” (p. 16)

O trabalho de projeto surge como uma metodologia em que o0s alunos sao
chamados a desempenhar um papel mais ativo na sua aprendizagem, na medida
em que sdo eles que, embora orientados pelo professor, irdo se organizar e
desencadear esforcos coletivos para chegarem a conclusbes. O trabalho de
projeto, tal como a aprendizagem cooperativa, constitui uma oportunidade para
os alunos desempenharem um conjunto de papéis, com especificidades
inerentes a cada um, que surgem da necessidade de se organizarem e
conjugarem esforcos que de outra forma, nas aulas em que o principio regente

€ 0 ensino expositivo, ndo seria possivel. Rocha (2017) menciona que

O desenvolvimento de projetos ganha pertinéncia e importancia quando o
projeto € encarado como construtor de conhecimento e facilitador das

aprendizagens dos alunos atenuando as diferengas cognitivas e culturais
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entre 0s mesmos, valorizando o que cada aluno tem de positivo e de bom
para partilhar ao mesmo tempo que é catalisador do trabalho colaborativo

entre os varios agentes educativos. (p. 20)

O trabalho de projeto, para Castro e Ricardo (2003, p. 11) assume-se
como uma “(...) uma metodologia investigativa centrada na resolugdo de
problemas. Estes deverdo ser pertinentes para quem procura resolvé-los,
deverdo constituir ocasido para novas aprendizagens e ter uma ligacdo a
sociedade na qual os alunos vivem.” Quanto mais pertinentes forem os assuntos
a pesquisar para 0s alunos mais estes se envolverao no projeto que constituira,
desde logo, uma oportunidade de desenvolvimento e de cruzamento de saberes.
A interdisciplinaridade promove a integracdo dos saberes que os alunos
adquiriram através da interagdo social no seio da sua familia ou em outros
contextos sociais com os conhecimentos adquiridos em contexto escolar. A este
respeito Lopes (2003) diz que “(...) é necessario realgar as semelhangas e
diferencas entre as disciplinas bem como as suas intera¢des, de modo que se
consiga promover reflexdes sobre aspetos do real que abrangem as varias
disciplinas.” (p.33)

O trabalho de projeto rejeita a fragmentacdo dos saberes tornando-se
necessario interligar os saberes provindos das varias disciplinas. Este
cruzamento interdisciplinar de saberes ira contribuir para um entendimento mais
amplo de um certo assunto, conceito ou problema e permitira ndo s6 a
consolidacdo de conhecimentos ja adquiridos como também a construcéo de

conhecimento novo.
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Ambas as metodologias de ensino referidas exigem do professor uma
nova forma de estar na profissdo e uma alteracao significativa do seu papel na
sala de aula afastando-se do seu papel mais tradicional, da rotina e da sua zona
de conforto. Por conseguinte, o professor ao implementar tanto a aprendizagem
cooperativa como o trabalho de projeto deixa de ver recair sobre si 0 papel
principal e central do processo educativo para passar a desempenhar o papel de
orientador e facilitador na aquisicao das aprendizagens dos alunos que, por sua
vez, passam a ter um papel mais ativo e responsabilizante nas suas
aprendizagens e no contributo que conferem ao sucesso dos colegas com quem
estabelecem relac6es de colaboracdo. Com isto, ndo se esta a transferir o
controlo da aula para os alunos uma vez que o professor continua a ser o
responsavel pelo grupo turma e o orientador do trabalho dos diferentes
subgrupos de alunos. Castro e Ricardo (2003), a proposito das implicacdes da
acao do professor sobre os alunos aquando do desenvolvimento de projetos,
acrescentam que “o processo do trabalho de projecto proporciona ao professor
o alargamento do ambito da sua capacidade de actuacao sobre o real social,
fisico e relacional e, em ultima andlise, sobre o desenvolvimento intelectual e
sécio-afectivo das criangas e jovens.” (p 16)

Ao aluno que tem a oportunidade de estar inserido numa sala de aula em
que as metodologias descritas anteriormente sejam encaradas como
envolventes e construtoras de novas aprendizagens, capacidades e
competéncias, € exigido que se empenhe mais no Seu processo de
aprendizagem e que, em ambientes colaborativos, na prossecucao de objetivos
comuns e na resolucédo de situagcdes complexas, contribua igualmente para a

aprendizagem dos outros.
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A Aprendizagem Cooperativa e o Trabalho de Projeto por oposi¢cao
ao Ensino Tradicional

O Projeto de Aprendizagem Cooperativa constitui, em si, uma
oportunidade para a Escola Basica dos 2.° e 3.° Ciclos do Canico, ao abrigo da
autonomia de escolas, implementar metodologias de ensino diferenciadoras e
inovadoras oferecendo, desta forma, oportunidade aos seus alunos para
experimentarem percursos de aprendizagens alternativos.
Apresentam-se de seguida algumas diferencas entre estas metodologias de
ensino/aprendizagem tendo em conta alguns parametros. Elas destacam-se do
ensino tradicional na medida em que possibilitam a adaptacdo do curriculo aos
contextos situacionais e aos problemas que se pretendem ver resolvidos uma
vez que no ensino tradicional o curriculo apresenta-se uniformizado, igual para
todos, sem atender as especificidades dos alunos ou dos contextos.
Quanto ao papel do professor e do aluno tanto na aprendizagem cooperativa
como no trabalho de projeto, o professor € encarado como um facilitador de
aprendizagens e 0 aluno como um ser ativo, encontrando-se mais envolvido com
0 seu conhecimento e em colaboragido com os demais. Em oposic¢éo, o professor
no ensino tradicional assume um papel mais central e de transmissor de
conhecimentos e o aluno, por sua vez, é encarado como recetor de
conhecimentos e um ser passivo que nao questiona nem interage com 0s outros,
estando mais focado em si, numa perspetiva mais individualista da
aprendizagem em que nao existe interdependéncia positiva entre ele e 0s seus
colegas. A este respeito Freire (2010) alude a concec¢éo bancéria da educacéao
e identifica-a como “o ato de depositar, de transferir, de transmitir valores e

conhecimentos (...)"” (p. 67) Adita, ainda, que o conhecimento ndo pode ser
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doado por quem se julga mais sapiente a outrem que os recebe passivamente
sem se questionar recorrendo & memorizagao, a repeticdo e ao posterior arquivo
dos contetdos sem relacionacdo com os saberes ja interiorizados e realizados
em contextos exteriores aos escolares. Em contraposicdo, o autor defende uma
concecdo de educacdo libertadora que permite a inversdo de papéis entre
educador e educando beneficiando cada um com as intera¢des realizadas e com
0 questionamento na procura e constru¢cdo de conhecimento. Guedes et al

(2007) afirmam que

um ensino transmissivo, centrado nos conteldos e saberes veiculados
pelo docente apresenta muitas limitacées na producéo de conhecimentos
nos alunos, dado o papel passivo que Ihes cabe nessa producdo. Na
aprendizagem por Projecto, o aluno constréi o seu saber, pelo papel activo
gue assume face a sua aprendizagem, sendo o conhecimento dinamico,

mutével, multidimensional, situacional e construido. (p.33)

No que diz respeito a interdisciplinaridade constata-se que a
aprendizagem cooperativa e o trabalho de projeto promovem o desenvolvimento
de atividades ou de projetos que se baseiam no cruzamento dos saberes das
varias disciplinas para conferir maior relevancia as aprendizagens efetuadas.
Guedes et al (2007) salientam a importancia do envolvimento dos alunos ao
afirmarem que “a aprendizagem a realizar através do Projecto é,
necessariamente, um processo aberto, em que a curiosidade, criatividade e
empenho dos alunos determinam o nivel dos resultados finais.” (p. 58) A

interdisciplinaridade no ensino tradicional tende a ser pouco relevante, sendo
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gue os conteudos disciplinares continuam estanques sem se constatar a
interligagdo de conhecimentos. Como afirma Cochito (2004), implementar a

aprendizagem cooperativa na sala de aula pressupde:

planear de forma interdisciplinar, articulando e explicitando os diferentes
tipos de competéncias — sociais e cognitivas, 0 que tem vantagens sobre
planear tendo em vista conteudos isolados. Implica, para o professor,
evitar a compartimentacdo artificial entre conteddos e competéncias, e

para o aluno, aprender na accéo, logo maior motivacao. (p.35)

Ao estabelecer a comparacdo entre a aprendizagem cooperativa, 0
trabalho de projeto e o ensino tradicional, salienta-se a importancia da introducao
de metodologias diferenciadoras no trabalho desenvolvido por professores e por
alunos no Projeto de Aprendizagem Cooperativa que permitem quebrar com os
pressupostos veiculados pelo ensino tradicional de uniformidade e de

indistingéo.

Porqué implementar a Aprendizagem Cooperativa e o Trabalho de
Projeto?
Para além de se pretender identificar algumas vantagens e desvantagens
das metodologias em foco neste artigo, pretende-se também estabelecer um
paralelo entre a revisdo da literatura e as observacoes feitas pelos alunos que

participaram no estudo intitulado A Lideranca no Projeto de Aprendizagem
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Cooperativa: um estudo de caso na Escola Basica dos 2.° e 3.° Ciclos do Canico,
dissertacdo de mestrado referida anteriormente.

A aprendizagem cooperativa engloba inUmeras vantagens comumente
reconhecidas por varios autores das quais se destacam as apresentadas por
Lopes e Silva (2009) a nivel académico, a nivel social, a nivel psicoldgico e, por
fim, a nivel da avaliacdo dos alunos.

Por vantagens a nivel académico os autores supracitados referem a
melhoria dos resultados académicos; o desenvolvimento do pensamento critico
e a envolvéncia dos alunos na sua aprendizagem.

A nivel social sdo destacadas algumas vantagens, como o0
desenvolvimento de relacdes interpessoais; a modelacéo de comportamentos; a
colaboragéo e a partilha, bem como a resolugdo de conflitos. A este respeito

Rocha e Fraga (2017) defendem que

Os espacos de aprendizagem propiciados pela metodologia da
aprendizagem cooperativa ativam possibilidades de relacdes dialdgicas
até entdo condicionadas por preposi¢des fabris de ensino. Este cenario
favorece o desenvolvimento de competéncias sociais e comunicacionais
e centra o processo de aprendizagem no aluno e no seu sistema de

relagcdes. (p.160)

No que concerne as vantagens a nivel psicoldégico, ganham relevancia

0 aumento da autoestima e consequentemente a satisfacdo que os alunos

sentem quanto ao seu processo de aprendizagem. A melhoria da relacéo
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pedagdgica é igualmente mencionada como uma mais-valia da implementacéo
da aprendizagem cooperativa na sala de aula.

A respeito das vantagens a nivel da avaliagcdo dos alunos a
aprendizagem cooperativa apresenta variadas formas de recolha de elementos
que permitem proceder a avaliacdo dos alunos e conferir a possibilidade de
fornecer um feedback constante sobre o desempenho de cada aluno a nivel
individual e a nivel da equipa, na medida em que privilegia a reflexdo e o
desenvolvimento do pensamento critico.

Kagan (1994) confere a aprendizagem cooperativa vantagens a nivel
académico, sobretudo para os alunos pertencentes a minorias e aos que
apresentam baixo rendimento escolar; a nivel da melhoria de relacdes inter-
raciais e do desenvolvimento social e afetivo entre os alunos em geral.

A metodologia de trabalho de projeto, definida por caracteristicas que se
assemelham as caracteristicas da aprendizagem cooperativa, apresenta
igualmente vantagens a nivel da formacéo integral do aluno, nomeadamente no
que diz respeito ao desenvolvimento de competéncias sociais, capacidades
cognitivas e do pensamento critico bem como a resolucdo de situacdes
problematicas. O desenvolvimento de projetos em contexto escolar implica, por
vezes, que as atividades inerentes a estes extrapolem os muros da escola
aguando da procura de respostas para a compreensdao de um problema ou
assunto. Verifica-se um aprofundamento das relacdes estabelecidas entre a
instituicdo escolar e a comunidade exterior sendo que 0s saberes tedricos
veiculados ganham significaAncia pratica alcancada em contextos reais e

profissionais.
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Numa era de democratizacdo do ensino em que todos os agentes
educativos sao chamados a participar no processo educativo, o trabalho de
projeto permite a participagdo consciente de todos e uma tomada de decisdes

partilhada. Como referido em Rocha (2017)

a metodologia de trabalho de projeto aliada a Aprendizagem Cooperativa
surge como forma de trabalho que responde a necessidade premente do
saber fazer, por em pratica, em colaboracdo com 0s outros, 0 que se
aprende na teoria estabelecendo, assim, relacdes de significancia entre
0os conhecimentos e a aprendizagem profunda e contextualizada dos

mesmos (p. 69).

Tanto na aprendizagem cooperativa como no trabalho de projeto enfatiza-
se o trabalho de equipa entre os alunos. O estudo referido anteriormente
identificou vantagens e constrangimentos do trabalho de equipa apontadas pelos
alunos inquiridos. Assim sendo e como salienta Rocha (2017) relativamente ao

trabalho de equipa, os alunos referiram o seu contributo na:

e promocao e na aquisicado competéncias sociais e metodoldgicas
e melhoria das aprendizagens em virtude do espirito de interajuda
e facilidade no relacionamento interpessoal

e apresentacdes dos projetos a restante comunidade educativa.
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Nao obstante as vantagens mencionadas anteriormente apresenta-se, de
seguida, a sumula das observac¢des dos alunos respondentes quanto a possiveis

desvantagens do trabalho de equipa, nomeadamente:

e a confusdo de papéis entre os alunos

e adistracdo durante a realizagéo do trabalho

e adificuldade em gerir o tempo

e 0 choque de personalidade diferentes

e 0 incumprimento da tarefa

e 0 desequilibrio no trabalho entre os alunos (uns trabalham mais do

gue oS outros).

As desvantagens supra apresentadas serao facilmente superadas quando
tornadas conhecidas e apresentadas a um professor atento, reflexivo e
dialogante que preveja ao longo do processo alguns momentos de reflexdo sobre
o trabalho desenvolvido e sobre o envolvimento dos alunos para que estes

possam alterar comportamentos prejudiciais ao sucesso do grupo.
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Conclusao

As organizacdes escolares de hoje, atendendo a variedade de realidades
que abracam, ndo devem proporcionar 0 mesmo percurso indistinto de
aprendizagens aos alunos. Neste sentido o PAC constitui uma mais-valia que a
Escola Basica dos 2.° e 3.° Ciclos do Canico proporciona aos seus alunos um
percurso de aprendizagem diferente em que os alunos e professores tém a
oportunidade de experimentar novas formas de trabalho.

O Projeto de Aprendizagem Cooperativa promove a aquisicdo de
competéncias pessoais e valores que contribuem para o sucesso educativo e
constituem o alicerce de uma plena integracdo dos alunos na sociedade,
fornecendo-lhes as ferramentas necessarias para uma vida profissional futura de
sucesso.

Estar a lecionar no Projeto de Aprendizagem Cooperativa € um desafio
constante pelo facto de ser necessario formacdo especifica, por exigir do
professor uma continua atualizacdo do seu capital profissional e por exigir uma
acdo concertada entre professores que ndo podem continuar ancorados nos
velhos pressupostos da educacéao e isolados nas suas salas de aula como se de
dominios territoriais se tratassem. Cada vez mais se torna premente a abertura
das salas de aula a novas metodologias, ao trabalho colaborativo entre
professores e entre os alunos e ao cruzamento de saberes que alicercem a
construcdo de conhecimento novo.

E de salientar a mudanca de axiomas no que se referem aos papéis dos
professores e dos alunos no Projeto de Aprendizagem Cooperativa no qual o
aluno tende a se tornar num ser ativo na constru¢do do seu conhecimento,

processo que envolve uma acéo refletida conjunta em que a colaboragao se
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destaca na promog¢édo do sucesso dos alunos e no sucesso profissional dos

docentes.
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Capitulo 3

MUSICOTERAPIA

Margarida Pocinho® & Rogério Doutel

Universidade da Madeira & Escola Basica do 2° e 3° Ciclos do Canico

O que é a musicoterapia?

Benenzon (1985, p.11) defende que a “musicoterapia € uma disciplina
paramédica que utiliza o som, a masica e 0 movimento para produzir efeitos
regressivos e abrir canais de comunicacdo, com 0 objetivo de empreender
através deles o processo de treino e recuperacgao do paciente para a sociedade”.
Bréscia (2009) afirma que a musica € um veiculo expressivo que alivia a tensao
emocional e facilita as dificuldades da fala e linguagem. Musicoterapia € a
utilizacdo de elementos da musica tais como o som, o ritmo, a melodia e a
harmonia, num processo terapéutico, para promover e facilitar a socializacao,
comunicacao, interacdo e reestabelecer o equilibrio fisico e mental do individuo
(Pocinho, 2011).

A musicoterapia é uma ferramenta alternativa & medicacdo com farmacos.
Por esta razao, ela atua de forma complementar e s6 passou a ser considerada,
como ciéncia, durante a Segunda Guerra Mundial, com o propésito de ser

utilizada cientificamente e com fins terapéuticos na reabilitacdo e recuperacao

3 Autor de contacto: mpocinho@staff.uma.pt
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dos soldados feridos (Barcelos, Teixeira, de Nazareth Ribeiro, da Silva,
Rodrigues, & Siqueira, 2018).

Os americanos foram o0s primeiros a estudar cientificamente a
musicoterapia (Godoy, 2016). Mas foi em Franca que com Benezon se

generalizou a aplicagdo da musicoterapia.

Indicagbes terapéuticas

De acordo com Benenzon (1988), foi durante a Primeira Guerra Mundial
(1914-1918) que a musica passou ser vista como instrumento de entretenimento
para auxiliar na recuperacdo dos feridos da guerra. Assim, os gestores dos
hospitais passaram a contratar musicos profissionais para tocar e cantar.
Observando os resultados positivos que a musica exercia sobre os pacientes e
funcionarios, médicos comecaram a estudar a influéncia da musica na saude e
a propor o treinamento de profissionais especificos para trabalhar musica e
saude. No entanto, foi apenas na Segunda Guerra Mundial (1939-1945) que os
beneficios da musica sobre a saude fisica, mental e espiritual do homem foram
reconhecidos como ciéncia e incorporada nas praticas de atuacdo em saulde
(Benenzon, 1988).

A musicoterapia pode ser importante para tratamento emocional, social,
cognitivo e até sensoério-motor. Por exemplo, a musicoterapia pode ajudar nos
atrasos de desenvolvimento da linguagem, gestao das emocdes, problemas de
comportamento, dificuldades de aprendizagem, competéncias sociais, défice
cognitivo, paralisia cerebral, sindrome de Down, autismo, etc.

Na area da educacdo para a saude a musicoterapia é cada vez mais

usada. Por exemplo, no tratamento da hipertensédo, Cheever e colaboradores
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(2018) verificaram que, quando foram desenvolvidas intervencdes
musicoterapeuticas em diferentes cenarios, principalmente na sala de espera do
servico ambulatorial, utilizando como recursos principais a voz e a guitarra
classica, os pacientes comecaram a adotar habitos saudaveis, houve diminuicdo
do stress nos pacientes e contribuiu para a humanizagéo dos cuidados de saude
coletiva.

Foi evidenciado que a musica reduziu significativamente os indices de
ansiedade, estresse, dor, melhorou o condicionamento fisico e os padrdes
cardiorrespiratérios, bem como minimizou a depressdo e potencializou o
desenvolvimento humano (Lopes Matoso & Oliveira, 2017)

Assim, para Lopes Matoso (2017), o valor terapéutico da musicoterapia
estd na capacidade de produzir efeitos no ser humano nos niveis somaticos,
psicoldgicos, sociais, cognitivos e espirituais (Blasco, 1996). Esse valor é o que
d& margem para as a¢fes da musicoterapia, que é a utilizacdo da musica para
atingir metas terapéuticas, profilaticas, reabilitacionais e sociais. De acordo com
Redfield (1961), a musica é um fendmeno acustico e de movimento que utiliza
oito fatores, a saber: harmonia, melodia, ritmo, tempo, forma, dinamica, cor e
timbre. Esses fatores podem ser utilizados de forma isolada ou em conjunto,
contanto que seu produto final seja uma combinacdo harmoniosa e expressiva
de sons. J4 para Benenzon (1988), a musica € capaz de exercer acdes
psicofisiolégicas, favorecendo o individuo através de seus elementos
constitutivos (ritmo), elementos ativos (melodia), elementos afetivos (harmonia)
e elementos intelectuais. Tais a¢cdes fazem com que o individuo alcance o bem-
estar e solucione seus problemas por meio dos meétodos musicoterapicos

provenientes da musicoterapia.
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Na otica cientifica, a musicoterapia € um ramo da ciéncia que estuda o
complexo som-homem, e seus elementos terapéuticos e diagndsticos que |Ihe
s&o inerentes (Benenzon, 1988). E pertinente dizer que existem quatro tipos de
métodos musicais no qual a musicoterapia pode ser aplicada, sdo elas: a
improvisacao, re-criacdo, composi¢do e a auditiva (Bruscia, 2016). O método de
improvisacao engaja 0 paciente no fazer musica, que pode ser tocando algum
instrumento, cantando, criando alguma melodia, ritmo, ou até mesmo uma peca
musical de improviso. No método re-criativo, 0 paciente apresenta uma musica
instrumental ou vocal, de qualquer género musical, com base em uma musica ja
existente. No método composicdo, composi¢cdo, 0 musicoterapeuta auxilia o
paciente a escrever cangdes, letras ou pecas instrumentais. Por sua vez, o
método auditivo, também conhecido como experiéncias recetivas, € utilizado
quando o individuo apreende o som através do aparelho auditivo. O paciente
ouve e responde as experiéncias musicas de modo silencioso, verbalmente ou

através de outro modelo terapéutico adotado (Bruscia, 2016).

Sessdes de musicoterapia: como se processam?
As sessbBes de musicoterapia processam-se através de uma avaliacdo
inicial do cliente/paciente, sendo necesséaria informacdo n&o musical e

informagao musical.

Informag¢&o ndo musical

Informacdo ndo musical € aquela que é recolhida através da historia

clinica do paciente:
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o 0S motivos que o levam a ter sessfes de musicoterapia
(aconselhada, por exemplo, pelo médico ou por vontade propria);
o Informacao de outras &reas (trabalho);

o Informacao fornecida pela familia.

Informacao musical
Informacdo musical é aquela que depende da histéria musical do
individuo/cliente:
. Se pratica algum instrumento musical;
o Historia musical da familia (gostos e vivéncias musicais).
Estas informagcBes sdo um fator de adesdo ou rejeicdo aos estimulos
musicais. Mediante as informacodes recebidas e durante as primeiras sessoes, 0
musicoterapeuta, vai registando as respostas dadas pelo individuo e vai elaborar
um plano de acéo, planificando as seguintes e registando comportamentos com

a finalidade de atingir determinados objetivos.

Técnicas

As sessdes preparadas podem utilizar as seguintes técnicas:

. Audicao musical,

. Improvisacdo musical livre;

. Composicédo musical.
Planificacéo

De seguida apresentamos um exemplo de uma planificacdo-tipo das

sessOes de musicoterapia, mostrando os objetivos, fases, recursos e duragao.
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Objetivos

Gerais: estimular a percecao auditiva; desenvolver a capacidade de
socializagdo; incentivar a abertura de canais de comunicagao.

Especificos: praticar movimentos corporais ao som da musica; adequar
movimentos corporais a uma determinada musica; selecionar um instrumento
musical; identificar e explorar diferentes sons; criar ritmos aleatorios; relaxar o

corpo; identificar e explorar diferentes sons e ritmos; relaxar o corpo.

Fases

Fase inicial (10 minutos).

Cada sesséo inicia-se com uma atividade de quebra-gelo.

Audicao de musica erudita (classica).

Colocar a musica a tocar. O monitor vai aproximando-se do cliente a

medida que a musica vai tocando, tentando interagir com 0 mesmo.

Fase principal. desenvolvimento (15 minutos).

Exploracao livre e jogos de imitacao.

Num determinado espaco da sala estarao varios instrumentos musicais.
Numa primeira fase o monitor diz ao cliente para se aproximar, escolher um
instrumento e tocar. O monitor deixa ao cliente explorar as possibilidades do
instrumento ou escolher outro instrumento, se assim desejar. O monitor
acompanha o cliente, utilizando outro instrumento e tenta estabelecer um jogo
de pergunta e resposta, de modo a que o cliente comunique através do
instrumento. O monitor verificara se o0 cliente tem predilecdo por algum

instrumento. Caso isso se venha a verificar, 0 monitor tera um instrumento igual
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e procurara tocar alguns ritmos ou melodias, incentivando o cliente a fazer o

mesmo.

Fase final: relaxamento (10 minutos)

O monitor, coloca uma musica calma e convida o cliente a sentar-se e a
escutd-la. O monitor ajuda o cliente a adotar uma postura de relaxamento
(podendo utilizar o puff). No final, o monitor motiva o cliente a falar da

experiéncia.

Recursos

Fisicos: sala/espaco onde decorre a sessao.

Humanos: cliente e monitor.

Materiais: computador portatil; cabos audio; colunas de som; 1 puff; 1
mesa; cadeiras; CD (ou Pendrive USB) com musica classica; CD (ou Pendrive
USB) com sons da natureza.

Instrumentos musicais: reco-reco, maracas, castanholas, pratos, guizeira,

triangulo, shaker oval, clavas, pandeireta e tamborim.

Considerac0es finais
As sessdes de musicoterapia podem fornecer ao cliente uma ajuda
especial no sentido de este readquirir as suas potencialidades, ajudar a desinibir-
se emocionalmente através da sua expressao, a estabelecer vinculos e melhorar
substancialmente a sua qualidade de vida. A musicoterapia permite desenvolver

e restaurar competéncias na pessoa, através de experiéncias musicais
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terapéuticas, utilizando procedimentos e experiéncias especificas de trabalho e

avaliacéo.
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Sessao
de 35
minutos

Socializacao Mdusica

Comunicacao

Manipula o instrumento musical

Frequéncia

Frequéncia

Frequéncia

Objetivos cumpridos

Totalmente

Parcialmente

Produz e reproduz sons com o instrumento musical

Explora varios ritmos com o instrumento musical

Imita sons

Realiza sons corporais

Cria ritmos

Associa diferentes sons ao respetivo instrumento

Identifica instrumentos musicais

Utiliza o instrumento musical para comunicar com o
monitor e restantes intervenientes

Responde a voz do monitor

Interage com o monitor

Expressa-se verbalmente e ndo verbalmente

Sorri/Ri

Grita

Chora

Mantém o contacto visual
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Cumpre as regras do monitor

Produz uma comunicag¢ao coerente com a tarefa
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Capitulo 4

PSICOLOGIA POSITIVA: A CIENCIA DO
BEM-ESTAR NA EDUCACAO

Soraia Garcés*, Margarida Pocinho & Saul Neves de Jesus

Universidade de Madeira & Universidade do Algarve

Resumo

Todos sabemos que a escola é o local de eleicdo para as aprendizagens de
carater formal. Por outro lado, a familia € onde se iniciam o0s primeiros passos
de qualquer aprendizagem e educacédo. Os objetivos tanto da escola como da
familia ndo devem estar eles separados, mas devem se unir para promover o
bem-estar global do aluno. E aqui que os principios da Psicologia Positiva,
podem ser de grande relevancia na sua aplicagcdo aos contextos educativos. A
Educacdo Positiva pretende, pois, promover o desenvolvimento integral dos
alunos incluindo, ndo sé, o sucesso académico mas também o crescimento de
habilidades como por exemplo a resiliéncia, o otimismo e a esperanca, com 0
objetivo ultimo de potenciar o bem-estar de toda a comunidade educativa.
Estratégias como identificar fontes de satisfacdo pessoal, estar verdadeiramente
grato, fazer turismo ou apenas sorrir, parecem banais mas é talvez no voltar “aos
basicos” onde reside o potencial para crescer positivamente.

Palavras-Chave: Educacao Positiva; Bem-Estar; Estratégias; Escola; Familia.

4 Autor de contacto: soraiagarces@gmail.com

57



A Psicologia Positiva € uma area dentro do campo da Psicologia que teve
0 seu inicio por volta do ano 2000 com Martin Seligman (Garcés, Pocinho, &
Jesus, in press). A sua expansdo para outras areas e particularmente a sua
introducdo em campos como a saude e as organizagfes tem trazido resultados
muito promissores e a sua aplicagdo na educacdo € também ela potenciadora
de grandes desenvolvimentos no ambito do processo de ensino-aprendizagem.

Tentando trazer esta ideia da Psicologia Positiva para a Educacéo
gostariamos de iniciar este texto com um pequeno exercicio relatado por
Seligman et al. (2009). Neste Seligman et al. (2009) questiona-nos
primeiramente sobre 0 que mais desejamos nos para as nossas criangas? Esta
€ uma pergunta desafiante que, habitualmente, lhe seguem respostas como
alegria, satisfacdo, bondade, felicidade, salde, confianca e/ou bem-estar.
Novamente, Seligman et al. (2009) pergunta-nos: 0 que € que as escolas
ensinam? As respostas aqui tendem a ser literacia, metacognicéo, disciplina,
sucesso, realizacdo e/ou matematica. O que tém, portanto, em comum, as
respostas dadas a ambas as perguntas? A verdade € que as respostas as duas
gquestdes nao se sobrepdem. Os pais e/ou encarregados de educagao querem
ver os seus filhos felizes, saudaveis e confiantes. Por outro lado, as escolas
desejam o atingir do sucesso escolar, a disciplina e as boas notas. Seligman et
al. (2009, p.294) diz-nos entdo “but imagine if schools could, without
compromising either, teach both the skills of well-being and the skills of
achievement. Imagine Positive Education”. O trabalho da familia e da escola n&o
deve seguir caminhos opostos sendo, claramente, possivel uma confluéncia dos

objetivos individuais de cada um.
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O que significa entdo Educacédo Positiva? Para Norrish, Williams,
O’Connor, & Robinson (2013, p.149) esta € “traditional education focused on
academic skills development, complemented by approaches that nurture
wellbeing and promote good mental health”. Tendo como base tedrica e de
evidéncia cientifica a Psicologia Positiva, considerada a “Ciéncia do Bem-Estar”
(Garcés, Pocinho, & Jesus, 2018), como é que podemos entdo identificar a
Psicologia Positiva nas escolas? Como identificar “flourishing” ou “florescimento”
nos contextos educativos? De acordo, com Norrish et al., (2013) é possivel
encontrar a Psicologia Positiva nas escolas quando: a) os alunos estéo felizes,
crescendo nas suas relagdes sociais, atingindo 0s seus objetivos com
competéncia e confianca; b) os funcionarios experienciam emocgdes positivas ao
longo do dia, vém o seu trabalho valorizado e sentem fazer parte da comunidade
educativa; c) os alunos de uma turma sentem-se incluidos, os docentes sentem-
se confiantes e satisfeitos, todos envolvem-se e comprometem-se com a
aprendizagem e; d) os membros da comunidade educativa sentem pertencer a
escola e a sua cultura promove emocdes positivas, aprendizagens significativas
e responsabilidade social. Mas como trazer a Psicologia Positiva para a escola?
De acordo com White (2015) existem varios pontos a ter em consideracdo para
que a Psicologia Positiva seja uma realidade nas escolas. Em primeiro lugar é
importante a) lideranca e visdo, ou seja, o que significa realmente “bem-estar”
nas escolas? “Bem-estar’ numa escola pode ser diferente do “bem-estar’ noutra
escola, had que ter em conta os contextos sociais e culturais onde estas se
encontram; b) estratégia e gestao, € necessario definir muito bem os papéis e as
responsabilidades e como a aplicagao de estratégias de “bem-estar” se coaduna

com as politicas educativas da escola; c) parcerias com a comunidade, as
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escolas ndo existem sem a sua comunidade interna e externa, incluindo-se aqui
as familias, os diferentes especialistas e as diversas organizagfes que auxiliam
e cooperam com 0s contextos educativos; d) avaliacdo, € fundamental que tendo
uma definigdo muito clara desde o inicio do que significa “bem-estar” na escola
possamos adequar os métodos de avaliacao as estratégias selecionadas, o que
ird possibilitar a tomada de decisbes bem-informadas e acompanhar os
progressos ou as hecessidades de ajuste as estratégias adotadas; e)
intervencdes baseadas na evidéncia, é importante a utilizacdo e aplicacéo de
estratégias validadas e comprovadas cientificamente e que estas estejam em
consonancia com a definicdo de “bem-estar” adotada, s6 através de programas
e intervencgdes bem estruturadas, definidas e cientificamente comprovadas € que
sera possivel adotar estratégias eficazes e com a possibilidade de resultados
positivos, por fim; f) comunicacdo, é crucial trabalhar desde o inicio no
desenvolvimento de uma comunicagao clara e consistente acerca do plano
estratégico para o bem-estar da comunidade educativa, s6 assim sera possivel
que todos trabalhem para o mesmo objetivo. A implementacdo de uma
educacédo positiva € uma tarefa desafiante e ardua, que implica sistematizacéo,
desafios, criatividade e muita reflexdo (White, 2015). E uma abordagem que
encoraja os alunos a estarem atentos a si préprios, a sua autorregulacao, ao
otimismo, a resiliéncia e a sua relagdo com os seus pares (White, 2015).
Contudo talvez antes de pensamos como trazer a Psicologia Positiva para
as escolas € importante voltar a uma das questdes mais basicas da nossa
existéncia e que talvez por isso pareca simples: o que nos faz feliz, enquanto
pessoas e enquanto profissionais? Se pensarmos naquilo que nos traz felicidade

vemos logo ai as estratégias positivas que podem ser grandes elementos para
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o0 inicio da promocéo da Psicologia Positiva em cada um de nés como agentes
educativos, mas também grandes ferramentas para aplicacdo nas nossas
escolas. Por isso algumas das estratégias passam por: a) identificar fontes
pessoais de satisfacédo (Shoshani & Slone, 2017), o que nos faz sorrir, 0 que nos
faz saltar de alegria?; b) expressar gratidao (genuinamente!) (Shoshani & Slone,
2017), agradecer por tudo aquilo que temos, agradecer verdadeiramente pelas
experiéncias que a vida nos d&, contribui para um maior bem-estar, por isso
porque ndo agradecer sinceramente?; c) procurar memorias felizes (Shoshani &
Slone, 2017), procurar aquelas recordagdes que nos fazem sorrir “sem querer”
e que nos trazem pequenos momentos de felicidade instantanea; d) turismo, a
pratica desta atividade tem sido considerada como potenciadora de bem-estar
(Garcés, Pocinho, & Jesus, 2018), pelo que saiam, vivam novas experiéncias
fora dos locais comuns do vosso dia-a-dia e “aproveitem o momento”; e) “Laugh
Out Loud”, riam, sorriam, voltem a rir as gargalhadas (“Why a Laugh”, 2014). Rir
€ uma das ferramentas que todos temos e que tem efeitos muito positivos no
nosso bem-estar. Mesmo quando as situac¢des séo desafiantes tentem encontrar
aguele momento que vos traz alegria, que vos faz sorrir, pois como Milton Berle

afirmou “Laughter is an instant vacation”.

Nota:

Agradecimentos a ARDITI - Agéncia Regional para o Desenvolvimento da
Investigacdo Tecnologia e Inovacgdo através do apoio concedido no ambito
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Capitulo 5

PROJETO EDUCAR PARA A
SOLIDARIEDADE

Cecilia Carvalho®, Conceicéo Lima & Eunice Reis

Escola Basica do 2° e 3° Ciclos do Canico

Resumo

A Escola, enquanto instituicdo e organizacéo social, assume um papel cada vez
mais ativo junto da sociedade em que se insere. Trabalhar com os alunos e as
suas familias na fomentacao de aprendizagens significativas e de valores sociais
e humanos é assumido no projeto educativo de qualquer escola. Com o Projeto
Educar para a Solidariedade, a Escola dos 2.° e 3.° Ciclos do Cani¢o, assume
ainda mais o compromisso de se ser uma escola interativa, solidaria, humana,
cooperante e aberta a comunidade, através da pratica de voluntariado e de uma
cidadania responsavel.

Palavras chave: Responsabilidade Social, solidariedade, cidadania,

voluntariado.

5 Autor de contacto: ceciliadavidcarvalho@gmail.com
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A Escola enquanto organizagéao social

Varios sao os autores que defendem a responsabilidade social de uma
organizagdo, como um “compromisso que deve ter para com a sociedade,
expresso por meio de atos e atitudes que a afetem positivamente” (Ashley, 2005)
e promovam a sua qualidade de vida. Neste contexto, a Escola Basica dos 2.° e
3.° Ciclos do Cani¢co sempre se caracterizou como escola filantrépica, vindo o
presente projeto contribuir para o aprofundamento dessa cultura.

Efetivamente, podemos praticar a responsabilidade social de diversas
formas, mas com um projeto estratégico, com uma planificacdo cuidada, e ndo
apenas baseado em “boas agdes” avulsas, conseguimos efetuar intervengdes
de uma forma sistematica na area onde a escola se insere e de acordo com as
necessidades do meio e das suas gentes. Assim, no ano letivo de 2013/2014
sob proposta da docente Lilibete Fernandes, deu-se inicio ao projeto “Educar
para a Solidariedade” com o intuito de aprofundar a cultura educacional da
escola, baseada na defesa de valores de cidadania, adicionando valor a
responsabilidade social, nomeadamente: na melhoria do clima organizacional;
na maior motivagdo dos alunos; na melhoria do sucesso escolar e do
comportamento dos discentes; na criagdo de uma cultura de voluntariado; e no

valor acrescentado a imagem da escola.
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O EDUCAR PARA A SOLIDARIEDADE

Figura 1. Logotipo do projeto, elaborado pelo aluno Paulo Pestana, da turma 4 do 9.°
ano, no ano letivo 2013/2014

Objetivos do Projeto e sua Operacionalizacéo

Este projeto, que mobiliza cerca de 70 alunos, de acordo com as
atividades propostas e a sua disponibilidade, insere-se nos objetivos do Projeto
Educativo de Escola, nomeadamente os de “promover o desenvolvimento de
valores sociais (cidadania, saber ser e estar)’; “melhorar o ambiente de
aprendizagem dentro e fora da sala de aula”; e “estabelecer protocolos com
entidades externas que se tornem uma mais-valia no desenvolvimento da acao
educativa da escola”.
Neste ambito, foram delineados o0s objetivos especificos do projeto,
designadamente: descobrir situacdes familiares de elevada caréncia financeira
no seio escolar; cooperar com as familias carenciadas da escola; desenvolver
agdes para angariacao de fundos e procura de apoios junto de instituicdes da
comunidade; criar parcerias com outras organizacdes governamentais e nao
governamentais; organizar e desenvolver atividades conjuntas para a educagao
de valores e para a criacao de habitos de reflexdo; promover a iniciagcdo ao

voluntariado como espaco alternativo de insergdo social e compromisso de
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cidadania responsavel; Incutir uma cultura de solidariedade, de maneira a
transformar o aluno num cidaddo mais responsavel, autbnomo, socialmente
mais participativo e solidario na vida comunitaria; aprofundar os lagos de
amizade entre a comunidade educativa; e promover a interdisciplinaridade.

Face ao exposto, e considerando que faz parte das linhas orientadoras da
Educacdo para a Cidadania a promogdo do voluntariado, o projeto visa o
envolvimento dos jovens em diversas atividades, permitindo de uma forma ativa
e tdo cedo quanto possivel, a compreensao que a defesa de valores
fundamentais como o da Solidariedade, de Entreajuda e do Trabalho
Colaborativo, contribui para aumentar a qualidade de vida e para impulsionar o
desenvolvimento harmonioso da sociedade.

Para concretizar os objetivos definidos, as dinamizadoras do projeto
desenvolvem atividades diversificadas, a saber:
- Cursos de Voluntariado — com o objetivo de formar previamente os alunos
voluntarios antes de participarem nas atividades do projeto, foram convidadas
varias entidades, entre as quais a AMI (Assisténcia Médica Internacional); o
BACF (Banco Alimentar Contra a Fome); o Clube “Viver a Vida” da Escola Basica
dos 2.° e 3.° Ciclos Dr. Horacio Bento de Gouveia; a SPAD (Sociedade Protetora
dos Animais Domésticos); o Hospital Dr. Jodo de Almada, na pessoa do Dr. Milton
Alves, Assistente Social que exerce na area de Geriatria; e a Casa do Voluntario.
- Campanhas / Parcerias — Campanha Solidaria, que tem como objetivo auxiliar
as familias carenciadas da nossa escola, devidamente referenciadas pelos
diretores de turma e pela Assistente Social da Escola, numa parceria com o
Departamento de Linguas e com os Cursos de Educagdo e Formacao de

Adultos.
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Figuras 2 e 3. Campanhas Solidarias na escola.

- Participagao nos dois peditérios anuais da AMI.
- Participagdo nas duas campanhas anuais de recolha de alimentos do BACF,

“‘Campanha do Saquinho”; e na campanha de recolha de alimentos, e outros
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bens de necessidade basica, da Cruz Vermelha Portuguesa — Delegagao da
Madeira.

- Parceria com o projeto UNESCO da escola e com a ONG “Dress a Girl Around
the World” — Portugal; cujo objetivo € confecionar vestidos para doar a meninas
em paises mais carenciados, levando-lhes assim um pouco mais de dignidade,

protecdo e esperanca.

Figura 4. Vestido elaborado pela formanda Rosa Carvalho dos Cursos EFA, turma NS1,

no ambito da parceria “Dress a Girl Around the World”.

- Voluntariado na Unidade de Internamento de Longa Duragao — Atalaia, numa

parceria com o SESARAM (Servigo de Saude da Regido Auténoma da Madeira),
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que tem como principal objetivo promover a relagao intergeracional através das
atividades orientadas pela Animadora Social do servigo, designadamente: na
ajuda na mobilidade dos utentes; no auxilio na execugao de trabalhos manuais;
no escutar e conversar com os utentes; no cuidado da imagem (exemplo:
manicure); no apoio no momento do lanche; nos momentos de animacgao e lazer
(passeios ao ar livre, festas comemorativas: Natal, Carnaval, Aniversarios e

Santos Populares).

Figura 5. Unidade de Internamento de Longa Duracado — Atalaia.

Todas estas vivéncias fora do contexto de sala de aula, mas inseridas num
projeto de escola, marcam a diferenga nas relagdes interpessoais, bem como no
modo de ser e de estar na sociedade. Quando um(a) aluno(a) se sente Uutil, e é

valorizado(a) pelas suas agodes, cresce em autoestima e autoconfianca, o que
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constitui um motor para o seu sucesso escolar e comportamental, em toda a sua
dimensao. O voluntariado apresenta-se como uma estratégia alternativa ndo so
de insercao social e compromisso de cidadania responséavel, mas também como
uma proposta que ajuda o jovem a conhecer-se a si proprio e a descobrir as suas
potencialidades. O jovem proativo envolvido em ag¢des de voluntariado, contribui
para a sua comunidade mas, mais do que isso, torna-se um cidad&o socialmente

mais consciente com-competéncias acrescidas na-sua vida académica e social.

Referéncias
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da Escola Basica do 2° e 3° Ciclos do Cani¢o 2015/2019.
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Capitulo 6

PROJETO +
CONSTRUINDO UMA IDENTIDADE

Inacia Pacheco®

Escola Basica do 2° e 3° Ciclos do Canico

Resumo

A escola deve encontrar solu¢des e adotar projetos com percursos alternativos,
para apoiar os alunos com mais dificuldades e construir uma escola promotora
da igualdade de oportunidades. Com uma taxa anual de 20% ou mais de
reprovacao no ano letivo 2014/2015, a Dire¢éo da Escola Basica do 2° e 3° Ciclos
do Canico, optou pelo projeto-piloto, Turmas +. Este projeto visava a melhoria
de resultados e o0 sucesso escolar dos alunos. Nao se pretendia separar os bons
dos maus, mas compensar quem precisava de mais apoio com mais atencao e
com um acompanhamento mais personalizado de acordo com as suas
dificuldades e ritmos de aprendizagem. As condi¢des organizacionais passavam
pela mesma mancha horaria, para todas as turmas do Projeto; pela dimensao
das turmas, 15 alunos por turma, a estrutura composicional; e a possibilidade de
mudanca de turma, fatores fundamentais para a dinamica operante do projeto.

Palavras-chave: Turmas+, Sucesso, Dificuldades, Ritmo de aprendizagem,

Aprendizagens, Projeto

6 Autor de contacto: inaciacarvalho@gmail.com
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Razdes para a implementacao do Projeto +

De acordo com a Lei de Bases do Sistema Educativo, a escola pretende:
“‘Assegurar a formagédo geral comum a todos os alunos que lhes garanta as
condigcbes necessarias para a descoberta e desenvolvimento dos seus
interesses e aptiddes, capacidades e competéncias, promovendo a realizacao
individual em harmonia com os valores da solidariedade social e proporcionar a
aguisicao dos conhecimentos essenciais que permitam o prosseguimento de
estudos e/ou a insercdo do aluno em percursos alternativos de formacao
profissional.” (Morgado, Silva, Luis, Gomes, & Cabral, 2015).

Com uma taxa anual de 20% ou mais de reprovagdo no ano letivo
2014/2015, a Direcédo optou pelo projeto-piloto aprovado pela Secretaria
Regional de Educacao que visava a melhoria de resultados. Com este projeto
nao se pretende separar os bons dos maus alunos, mas compensar quem
precisa de mais apoio, com mais atencdo e com um acompanhamento mais
personalizado.

Cada vez mais hd uma desadequacado entre os programas e o que faz
sentido na &rea do conhecimento dos nossos estudantes. A elevada taxa de
insucesso no 7°ano de escolaridade; as retencdes repetidas e a idade de alguns
alunos; a falta de acompanhamento e orientacdo em casa; a mudanca de ciclo;
as elevadas taxas de indisciplina e o facto de estes alunos serem inseridos em
turmas muito grandes, foram razbes mais do que suficientes para que a escola
optasse por um processo de ensino/ aprendizagem com base numa harmonia

construtiva entre professores e alunos.
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Figura 1. Dados referentes ao ano letivo 2014/15, 7° ano

O Projeto + foi implementado na escola do 2° e 3° Ciclos do Cani¢o no
ano letivo 2015/2016, no 7°ano de escolaridade com 66 alunos distribuidos por
4 turmas. A implementacdo deste projeto prendeu-se com a necessidade de
oferecer um percurso alternativo com vista a apoiar os alunos com mais
dificuldade e construir uma escola promotora da igualdade de oportunidades.

Os objetivos deste projeto visam atenuar/diminuir o insucesso escolar;
interromper os ciclos de repeticdo/retencéo e de absentismo proporcionando um
maior acompanhamento/orientagcdo aos alunos com fragilidades sociais e
insucesso escolar. Assim, optou-se por diferenciar positivamente os alunos
promovendo a igualdade/equidade de oportunidades, dando mais a quem
precisa de mais, pois é impreterivel motivar cada aluno para o seu sucesso. O
sistema de ensino devera ser posto ao servico da promocao da igualdade de
oportunidades de todos os cidadaos, promovendo a inclusao social e, como tal,
permitindo a todos os alunos o sucesso escolar. E é no interior da sala de aula

que, em ultima analise, este ideal se faz ou ndo cumprir.
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Operacionalizagcao do Projeto

A elaboracao das turmas € da responsabilidade do Diretor da escola e dos
Diretores de Turma que analisam o percurso escolar do aluno e encaminham-
no, de acordo com a oferta formativa da escola, para o projeto mais adequado
de acordo com o seu perfil.

Os alunos inseridos nas turmas + apresentam falta de métodos de
trabalho e de estudo; sdo pouco autbnomos; tém baixa autoestima e motivacao;
falta de autoconfianca; dificuldade em lidar com as emocdes e demonstram
muitas vezes interesses divergentes dos escolares. Logo imp6s-se a equipa de
trabalho uma articulada flexibilizacdo metodolégica. A aposta nas novas
tecnologias assumiu-se como um recurso fundamental, permitindo aceder a
fontes diversificadas do conhecimento e contribuindo para o enriquecimento
intelectual e humano do aprendente, proporcionando 0 encontro com a
diversidade cultural e a construcéo de valores de cidadania. O refor¢co positivo
dos sucessos e conquistas; 0os questionarios de preparacdo para os diferentes
momentos de avaliacdo; os testes com questdes mais orientadas; os planos de
estudo; a fragmentacéo dos testes; a realizacdo de pequenos jogos/desafios na
aula (individual/pares e em grupo); as atividades externas de caracter cultural e
de desenvolvimento de competéncias sociais; as estratégias com uma matriz
mais prética e a bolsa de horas para apoiar os alunos nas diversas disciplinas
foram fatores essenciais e estruturantes que contribuiram para que 0S N0Ss0s
alunos fossem ultrapassando as suas dificuldades, quer a nivel cientifico quer a
nivel cognitivo e emocional.

As condigfes organizacionais que conduziram a uma melhoria efetiva das

aprendizagens escolares passou pela mesma mancha horaria, para todas as
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turmas do Projeto; a dimensao das turmas, 15 alunos por turma, e a estrutura
composicional homogeneidade/heterogeneidade; as explicacoes
individualizadas e a possibilidade de mudanca de turma foram fatores
fundamentais para a dindmica operante do projeto.

A operacionalizacao do projeto relativamente aos professores é facilitada
pelo facto da equipa pedagogica das turmas ser a mesma equipa docente, ter
reunides semanais (de equipa e de diretores de turma) e haver um par
pedagdgico em varias disciplinas. As reunides semanais permitiram analisar e
refletir sobre as aprendizagens e os progressos dos alunos e reformular as
estratégias de atuacdo sempre que necessario. Os contetdos a lecionar nas
Turmas + sdo exatamente os mesmos dos lecionados nas restantes turmas do
mesmo nivel de ensino e no mesmo espaco de tempo, cabendo aos professores
a escolha das metodologias e das propostas de trabalho que julguem mais
convenientes, de acordo com a especificidade de cada grupo. A equipa
pedagdgica assume-se como uma verdadeira equipa educativa capaz de criar e

propor solugdes para os problemas de aprendizagem que os alunos manifestam.

Os Resultados Obtidos
Ao longo destes 3 anos o Projeto + foi sendo implementado noutros niveis
de ensino, tendo em conta as dificuldades refletidas na avaliagdo dos alunos. Os
resultados obtidos, nos diferentes niveis de escolaridade, do 2° e 3°ciclos,
mostram a eficacia da modalidade organizativa das turmas +.
Na Figura 2 podemos verificar que apés a implementacéo do Projeto + no

quinto ano, o numero de participagdes disciplinares diminuiu significativamente
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bem como as taxas de retencdo. O numero reduzido de alunos por turma, a
homogeneidade e o apoio individualizado foram determinantes para a obtencao

destes resultados.

-

Turmas s G
Alunos 203 207
Participagses 129 D
Taxas de Retencdo 6,5 %

Figura 2. Comparagédo dos ultimos 2 anos-5°ano

Na Figura 3 podemos comparar varios parametros relativos a turmas do
7° ano, antes e apo6s a implementacao do Projeto +. No quinto ano verificou-se

uma melhoria nos resultados obtidos.

4 Turmas +
2014 [ 2015 ¢ 2016 /
2010 2016 2017
Turmas 11
Alunos 204
Participagoes 69
Taxas de Retencao 2,9 %

Figura 3. Comparagéo dos ultimos 3 anos - 7°ano
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Na Figura 4 constatamos que a criagdo de Turmas + contribuiu para uma
melhoria, nas turmas do 8° ano, dos parametros analisados, nomeadamente no

namero de participacdes disciplinares e nas taxas de retencéo.

Turmas 8
Alunos 178
Participacoes 21
Taxas de Reteng3o 3,4%

Figura 4. Comparacéo dos ultimos 2 anos - 8°ano

Os resultados obtidos, antes e apos a implementacdo do Projeto +,
permitem-nos fazer um balanco positivo. Os dados apontam para uma melhoria
progressiva do sucesso escolar, no entanto, € de salientar que esta melhoria foi
atingida sem diminuicdo do nivel de exigéncia das varias valéncias que
contribuem para a formacéo integral do discente.

A Figura 5 reflete o grau de satisfacdo, quer dos alunos quer dos pais,

relativamente a implementacao deste projeto.
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Os alunos estdo
satisfeitos (melhor
aproveitamento, gostam
dos professores e da
turma e passaram a
gostardas aulas,
sentem-se felizes)

Os Encarregados de
Educagao estio
satisfeitos coma

integracdo do seu
educando na
turma'projeto e querem
que o filho continue na
mesma turmal/projeto

Figura 5. Grau de satisfacdo dos Encarregados de Educacéo e dos Alunos

E importante referir que foi sempre apanagio dos Diretores de Turma ouvir
0s pais e encarregados de educacdo quer sobre assuntos relativos aos seus
educandos, quer sobre a integracdo dos mesmos no Projeto +. Para tal, foram
aplicados, periodicamente, questionarios de opinido. Os pais e encarregados de
educacao dos alunos mencionavam a importancia da continuidade deste projeto,
uma vez que verificaram melhorias nos habitos de trabalho dos seus educandos
e nos resultados escolares obtidos. Mencionaram que os seus educandos
tornaram-se mais autbnomos, organizados, responsaveis e preocupados em
manter o estudo em dia. Foi sempre através do dialogo que se procurou
encontrar estratégias com vista ao sucesso educativo integral dos alunos. Nas
aulas de Formagéo Pessoal e Social, os alunos partilhavam a sua opinido sobre
0 projeto, reconhecendo a mais-valia na sua formacédo. Ao longo dos anos foram
feitas reflexbes sobre as estratégias implementadas, procurando mobilizar o

conhecimento adquirido na melhoria dos resultados obtidos.
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Concluséo

Em todo este processo ndo podemos descurar alguns fatores
indubitaveis, as emocfes e 0s sentimentos que assumiram um papel crucial
dentro e fora da sala de aula. A sua influéncia no processo de ensino
aprendizagem tornou-se a chave de todo o projeto e a ferramenta que nos
aproximou e ajudou a lidar com as dificuldades de aprendizagem, de autoestima
e de confianga dos nossos alunos. O desafio de envolvé-los no seu processo de
ensino/aprendizagem levou-nos a diversificar, diferenciar e flexibilizar a
transmissdo dos contetdos teméticos bem como os diferentes momentos e
instrumentos de avaliacdo. Foi necessario ajudar os alunos a valorizar as suas
emocdes positivas e as suas conquistas, pois estas também ajudam a superar
as dificuldades. Outro aspeto imprescindivel relaciona-se com a
cooperacao/colaboracdo de toda a equipa pedagdgica que com muita
dedicacéo, esforco e trabalho, quer na articulacéo da planificacao interdisciplinar
qguer no acompanhamento circunstanciado feito a cada um dos alunos deste
projecto, permitiu realizar intervencfes pedagogicas apropriadas atribuindo um
carater coerente e uniforme a todo o processo e melhorando significativamente

as aprendizagens.
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Capitulo 7

O STRESS COMO PREDITOR DA
ADAPTACAO ACADEMICA MEDIADO PELO
OTIMISMO

Ana Pereiral, Elio Camara, Erica Rodrigues, Maria Anténia Gomes

Universidade da Madeira

Resumo

O objetivo deste estudo € comprovar que o stress € preditor da adaptacdo
académica mediado pelo otimismo. Segundo a OMS, o stress atinge mais de
90% da populacédo mundial. Numa amostra de 300 participantes, 208 (69,3%) do
sexo feminino e 92 (30,7%) do sexo masculino, residentes em Portugal
Continental e R.A.M, aplicou-se uma bateria de instrumentos. Para avaliar o
stress e a adaptacédo académica, aplicou-se uma escala de autorrelato tipo Likert
(1 a 10) e uma escala tipo Likert (1 a 4) para avaliar o otimismo. Os resultados
mostram uma média de stress igual a 5,89, um nivel de 7,76 de adaptacao
académica e valores altos de otimismo (16,36). Concluimos que niveis elevados
de stress correspondem a baixos niveis de adaptacédo académica e baixos niveis
de otimismo (p<0,01). Os resultados e as suas aplicagOes serdo discutidos.

Palavras-chave: Stress, adaptacdo académica, otimismo, estudantes

universitarios.

1 Autor de contacto: m.aa.gomes@hotmail.com
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Introducéo

A realizacdo deste trabalho foi-nos proposta no ambito da unidade
curricular de Psicologia da Educacao, pela professora Margarida Pocinho. O
tema que nos foi cedido foi a relacdo entre a Adaptagdo Académica, o Stress e
o Otimismo, sendo que o titulo que escolhemos foi “O stress como preditor da
adaptacao académica mediado pelo otimismo”, tendo como objetivo perceber de
que modo é que o nivel de stress influencia o nivel de adaptacéo académica dos
individuos e qual o papel do otimismo relacionado com estas duas variaveis.
Outro objetivo deste trabalho é aprofundar o conhecimento acerca destas
variaveis e perceber quais as suas implicacdes praticas.

Primeiramente, faremos um breve enquadramento teérico e concetual do
construto. Seguidamente, passaremos ao método do estudo, onde falaremos da
amostra, instrumentos utilizados e procedimentos do estudo e,
consequentemente, dos resultados do mesmo. Por fim, iremos fazer a discusséo
dos resultados e se os mesmos sdo suportados pela fundamentacao teoérica,

bem como as limitacdes e perspetivas para futuros estudos.

Adaptacado Académica

Geralmente, o ingresso no Ensino Superior € uma fase provocadora de
mudancas a nivel social, pessoal e afetivo, de ansiedade e stress e € uma das
fases mais importantes, pois obriga flexibilidade para a adaptacdo a outro meio
(Araujo et al., 2006 citado por Tavares, 2012).

De modo a promover o sucesso acadéemico, tem de ser disponibilizado
pela instituicdo as condi¢cdes necessarias para tal (Ferreira, Almeida, & Soares,

2001). No entanto, quando o estudante inicia o0 seu ensino na Universidade estdo
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implicitas uma série de dificuldades no seu desenvolvimento pessoal e social: o
novo ritmo de estudo e de avaliacdo, bem como elementos relacionados com a
dimenséo social. Dificuldades essas que irdo constituir em fatores stressantes
para os estudantes (Carlotto, Teixeira, & Dias, 2015).

Para uma mais facil integracdo na instituicdo, podem ser referidas as
estratégias de coping para enfrentar as situacfes mais stressantes e conseguir
seguir em frente, rumo a uma maior adaptacdo académica. A quanto mais
mudancgas o aluno for sujeito, entdo mais processos de adaptacao séo precisos.
Por isso, as estratégias de coping aludem a recursos emocionais, cognitivos ou
comportamentais, também de modo a diminuir o seu sofrimento (Dyson & Renk,

2006, citado por Carlotto et al., 2015).

Stress

O stress pode ser definido como uma relacdo particular que o individuo
estabelece entre ele e 0 ambiente, que é avaliado pelo sujeito como ameacador
e que pode colocar em risco o0 seu bem-estar. Para 0s autores, o0 stress deve ser
entendido como um conceito organizador que é utilizado para entender um
namero vasto de fendmenos que é de grande importancia para a adaptacao
humana (Lazarus e Folkman ,1986, citado por Zea, Martinez, & Vélez, 2013).

O stress € contemplado como uma tensdo excessiva e, quando 0s
individuos se encontram num periodo de aprendizagem, experienciam esta
tensdo. E também chamado de stress académico a um largo nimero de
estudantes que se encontram no contexto universitario, exposto a niveis

elevados de stress, uma vez que tém a responsabilidade de cumprir todas as
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obrigacdes académicas, assim como as responsabilidades do seu quotidiano
com os pares (Barraza, 2004, citado por Zea et al., 2013).

O construto é frequentemente caraterizado pela falta de controlo sobre as
condicdes de trabalho; é o resultado da nossa reagcdo a eventos do exterior,
eventos que nao tém de ser propriamente nossos. Nos dias de hoje, nenhum
individuo esta livre de stress, visto que, a vida est4 sempre a presentearmo-nos
com dificuldades e prazos. O stress é visto como algo negativo, mas a pessoa
tem de gerir o stress, de modo a equilibrar os niveis para seguir uma vida
saudavel (Sinduja & Suganya, 2017).

A revisdo da literatura demonstra que, nos paises em desenvolvimento e
paises desenvolvidos, as mulheres mostram niveis de stress mais elevados

(Sadir, Bignotto, & Lipp, 2010).

Otimismo

O otimismo é capaz de influenciar o modo como a pessoa se comporta e
a sua reacao aos problemas. Pessoas otimistas geralmente sdo pessoas com
bom humor, mais felizes e esperangosas, persistentes e com menos relagdes
negativas (Barros de Oliveira, 2010, citado por Tavares, 2012).

Como uma carateristica da personalidade, o otimismo esta relacionado
com a forma como o sujeito interpreta a informag&o quanto ao futuro, com uma
expetativa positiva. Assim, para a avaliagdo do otimismo utiliza-se a observacéo,
testemunhos, testes projetivos ou questionarios, dos quais 0 mais comum €é o

Life Orientation Test (LOT) (Oliveira, 1998).
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Método

Participantes / Amostra / Sujeitos

A nossa amostra é constituida por 300 individuos, sendo que 208 (69,3%)
séo do sexo feminino e 92 (30,7%) do sexo masculino. As idades dos individuos
estdo compreendidas entre 18 e 73 anos, sendo estas agrupadas por classes:
menores de 25 (n=170, 56,7%) e maiores de 25 anos (n=130, 43,3%).

Relativamente ao Estado Civil, definimos duas classes: nédo casado,
divorciado e viavo, onde temos 240 sujeitos (80,0%) e casado e uniao de facto,
equivalente a 58 individuos (19,3%).

Da pandplia de cursos que nos foi apresentada, dividimos em trés tipos:
Ciéncias Exatas com 54 individuos (18,0%), Ciéncias Humanas com 130
individuos (43,3%) e Saude com 108 sujeitos (36,0%).

Desses tipos de curso existem 6 anos académicos: o 1° ano tem 36
individuos (12.0%), o 2° tem 39 individuos (13,0%), o 3° tem 68 sujeitos (22,7%),
0 4° tem 65 sujeitos (21,7%), o 5° tem 47 individuos (15,7%) e o 6° ano tem 22

individuos (7,3%).
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Tabela 1

Estatistica descritiva: género, idade, estado civil, tipo de cursos e ano académico

Variaveis N %
Género Feminino 208 69.3
Masculino 92 30.7
Idade <25 anos 170 56.7
>25 anos 130 43.3
Estado Civil N&o Casado/ Divorciado/Viuvo 240 80.0
Casado/ Unido de Facto 58 19.3
Tipo de Cursos Ciéncias Exatas 54 18.0
Ciéncias Humanas 130 43.3
Saude 108 36.0
Ano Académico 10 36 12.0
20 39 13.0
3° 68 22.7
40 65 21.7
50 47 15.7
6° 22 7.3
Instrumentos

O questionario utilizado provém de uma bateria de instrumentos, da qual
fazem parte, a medi¢do do nivel de stress e do nivel de adaptacdo académica,
a Escala de Personalidade Criativa — forma reduzida (Jesus e col., 2017), a
Escala de Bem-Estar Global (Roque Antunes, 2016), a Escala de Espiritualidade
(Pinto & Pais-Ribeiro/d, s), a Escala de Otimismo (Barros, 1998) e, por fim, a
Escala de Experiéncia Turistica (Garcés, Pocinho, & Jesus, 2017). Esta bateria
de instrumentos foi criada por Margarida Pocinho, no ambito do CIERL/UMa.
Sendo que as escalas utilizadas foram o nivel de stress, o nivel de adaptacao

académica e a Escala de Otimismo. Para avaliar o stress e a adaptacéo
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académica, aplicou-se uma escala de autorrelato tipo Likert (1 a 10) e, para

avaliar o otimismo, uma escala tipo Likert (1 a 4).

Procedimentos

Os dados da bateria de instrumentos foram respondidos por autorrelato,
em formato papel e online, com recurso ao google docs. A recolha da amostra
foi aleatéria, sendo que nado se cingiu apenas a Regido Autbnoma da Madeira,

mas sim, a Portugal Continental.

Resultados

Stress, adaptacdo académica e otimismo

A tabela 2 mostra os resultados da estatistica descritiva, tendo em conta
o nivel de Stress (5.89), o nivel de Adaptacdo Académica (7.76) e o Otimismo
(16.36). Nesta tabela podemos ver o minimo e o maximo das variaveis e

respetivas médias e desvios-padréo.

Tabela 2

Estatistica descritiva: stress, adaptacao académica e otimismo

Variavel Min. Max. M (SD)
Stress 1 10 5.89 (2.22)
Adaptacdo Académica 3 10 7.76 (1.83)
Otimismo 4 20 16.36 (2.92)

Correlagoes
De acordo com a tabela das correlagbes, existe uma correlacado negativa

(r=-.116 a p<.05) entre stress e adaptacdo académica, o que significa que os
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estudantes com maiores niveis de stress tém menor adaptacdo académica. E
também possivel verificar que elevados valores de otimismo correspondem a
elevados valores de adaptacdo académica (r=.254 a p <.05) e a baixos valores

de stress (r=-.132 a p<.05).

Tabela 3

Correlacdes: nivel de stress, nivel de adaptacdo académica e otimismo

Nivel de Nivel da Otimismo
Stress Adaptacédo
Académica
Nivel de Stress  Correlacdo de Pearson 1 -,116° -,132°
Sig. (bilateral) ,044 ,022
N 300 300 300
Nivel da Correlacédo de Pearson -,116" 1 ,254"
Adaptacéo Sig. (bilateral) ,044 ,000
Académica N 300 300 300
Otimismo Correlacédo de Pearson -,132° ,254" 1
Sig. (bilateral) ,022 ,000
N 300 300 300

*, A correlagdo € significativa no nivel 0,05 (bilateral); **. A correlagao € significativa no nivel 0,01

(bilateral).

Estatisticas de Grupo

Embora os valores de significancia sejam marginais (p=.051), ha uma
tendéncia do género feminino apresentar valores de stress superiores (M=6,05)
comparativamente ao género masculino (M=5,51). No que se refere & adaptagéo
académica, nao existem diferengcas significativas de género (p=.581).
Relativamente ao otimismo, as diferencas de género também n&o sao

significativas ao nivel de significancia p=.144.
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Tabela 4

Estatisticas de Grupo: nivel de stress, nivel de adaptacdo académica e otimismo

Género N Média Desvio Erro p
Padréo Padréo da
Média
Nivel de Stress Feminino 208 6,05 2,203 ,153 .051
Masculino 92 5,51 2,226 ,232
Nivel da Adaptagdo Feminino 208 7,72 1,772 ,123 .581
Académica Masculino 92 7,85 1,966 ,205
Otimismo Feminino 208 16,52 2,815 ,195 144
Masculino 92 15,99 3,126 326
ANOVA

Através da ANOVA verificaram-se diferencas significativas apenas na

variavel otimismo (p=.008). Atraves do teste de Bonferroni, sdo os estudantes

das Ciéncias Humanas que apresentam maior otimismo (p=.002), seguidos dos

estudantes de Saude que apresentam valores superiores aos estudantes de

Ciéncias Exatas (p=.031).

90



Tabela 5

ANOVA: nivel de stress, nivel de adaptacado académica e otimismo

Soma dos Gl Quadrado F Sig.
Quadrados Médio
Nivel da Adaptacdo Entre 17,922 2 8,961 2,679 ,070
Académica Grupos
Nos grupos 889,632 266 3,344
Total 907,554 268
Nivel de Stress Entre 4,094 2 2,047 ,429 ,652
Grupos
Nos grupos 1269,906 266 4,774
Total 1274,000 268
Otimismo Entre 84,723 2 42,362 4,977 ,008
Grupos
Nos grupos 2264,280 266 8,512
Total 2349,004 268
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Tabela 6

Comparacdes Mdltiplas: nivel de stress, nivel de adaptacdo académica,

otimismo e classe de cursos

Bonferroni
Variavel 0] J) Diferen¢ Erro Sig. Intervalo de
dependente Classe Cur Classe Cur a média Padrao Confianca 95%
S0S S0Ss (1-9) Limite Limite
inferior  superior
Nivel da Ciéncias Ciéncias -,699 ,294 ,054  -1,41 ,01
Adaptacao Exatas Humanas
Académica Saude -,333 ,303 815 -1,06 ,40
Ciéncias Ciéncias ,699 ,294 ,054 -01 1,41
Humanas Exatas
Saude ,366 ,236 ,369  -,20 ,94
Saude Ciéncias ,333 ,303 ,815  -,40 1,06
Exatas
Ciéncias -,366 ,236 ,369  -94 ,20
Humanas
Otimismo Ciéncias Ciéncias -1,621°  ,466 ,002  -2,74 -,50
Exatas Humanas
Saude -1,241°  ,480 ,031  -2,40 -,08
Ciéncias Ciéncias 1,621 ,466 ,002 50 2,74
Humanas Exatas
Saude ,380 ,375 934  -52 1,28
Saulde Ciéncias 1,241° ,480 ,031 ,08 2,40
Exatas
Ciéncias -,380 ,375 934 -1,28 ,52
Humanas

*. A diferenca média é significativa no nivel 0.05.

92



Discussao e Concluséo

O presente estudo pretendeu analisar como é que 0s niveis de stress
influenciam o nivel de otimismo e adaptacdo académica em estudantes e ex-
estudantes universitarios, em Portugal Continental e na Regido Auténoma da
Madeira, recorrendo a Escala de Otimismo, a uma escala de Stress e a uma
escala de Adaptacao Académica.

Os resultados iniciais indicam que o sexo feminino apresenta niveis de
stress mais elevados (6,05) do que o sexo masculino (5,51); os niveis de
otimismo para o sexo feminino sdo mais elevados (16,52) comparativamente ao
sexo masculino (15,99), por sua vez, os valores de adaptacdo académica sédo
mais elevados no sexo masculino (7,85) e no sexo feminino os valores sdo mais
baixos (7,72). Em relacdo a esta problematica, de acordo com Fernandes et al.
(2005, citado por Tavares, 2012), os estudantes do sexo feminino estdo mais
vulneraveis as exigéncias da Universidade, porque tém mais expetativas,
comparativamente aos estudantes do sexo masculino, portanto prova-se que 0
sexo masculino se adapta mais facilmente a vida académica.

Comparando as variaveis de Nivel de Stress e Adaptacdo Académica, 0s
resultados mostram que estudantes com maior nivel de stress apresentam uma
menor adaptacao académica (r=-.116). Por sua vez, quando se compara o Nivel
de Stress com o Otimismo, os produtos mostram que estudantes mais otimistas
apresentam niveis mais baixos de stress (r=-.132). Por fim, estudantes mais
otimistas adaptam-se melhor a vida académica (r=.254). Os nossos resultados
sdo comprovados por um estudo empirico de Custddio, Pereira e Seco (2010),
onde se notou que os estudantes com menor niveis de stress, classificavam-se

com melhores niveis de otimismo. Por outro lado, quando os niveis de otimismo
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aumentam, também acresce o bem-estar e o rendimento académico (Monteiro
et al., 2008 citado por Tavares, 2012).

Assim, de acordo com Garcés, Pocinho e Jesus (2018) o otimismo esta
positivamente relacionado com a saude, sucesso académico e profissional, bem
como a satisfacdo e bem-estar psicoldgico.

Portanto, pode dizer-se que a fundamentacédo tedrica suporta 0S n0Ss0s
resultados relativamente as variaveis Nivel de Stress, Otimismo e Adaptacdo
Académica.

No que se refere as limitacdes deste trabalho, o tempo reduzido para fazer
a investigacao interferiu com os produtos do nosso estudo, dado que se o tempo
fosse mais longo a amostra seria maior e os resultados mais conclusivos e
significativos. Como outra limitagdo, temos a reduzida dispersdo dos
questionarios num espaco geografico mais abrangente, uma vez que sé
aplicamos a Portugal Continental e Regidao Auténoma da Madeira. Do mesmo
modo, poderiamos ter aplicado o questionario a Regido Auténoma dos Acores e
em diferentes culturas pela Europa ou pelo resto do mundo.

Como perspetivas futuras, propomos que se incluisse estudos de
personalidade para complementar o estudo empirico realizado, pois assim
conseguiriamos perceber se a personalidade dos sujeitos tem influéncia nos
resultados, isto é, alguns sujeitos sdo mais dedicados e tém uma personalidade
mais ativa no que se refere ao empenho académico, esses seriam mais
adaptados e por sua vez apresentariam menor nivel de stress; do mesmo modo
gue um sujeito com personalidade mais neuroética tera valores mais elevados de

stress.
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Além disso, recomenda-se a andlise do estudo e distribuicdo dos
questionarios em dois periodos diferentes do ano letivo, principalmente porque
o nivel de stress estaria muito mais baixo no primeiro més dos semestres e mais
elevados no ultimo més dos semestres. Uma vez que, Martin (2007, citado por
Zea et al., 2013), alega que existe um aumento dos niveis de stress dos
estudantes universitarios durante os periodos em que sdo administradas as
provas de avaliagdo. Da mesma forma, o otimismo seria maior no inicio do

semestre e menor no fim dos semestres.
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Capitulo 8

O STRESS COMO PREDITOR DA IMPACTO
DA CRIATIVIDADE E DA ESPERANCA EM
ESTUDANTES DO ENSINO SUPERIOR
PORTUGUES

Fatima Silva, Hélder Jesus, Jodo Costa, Leticia Pinto? & Alberto Maia

Universidade da Madeira

Resumo

O objetivo deste estudo € analisar o impacto da criatividade e da esperanca na
adaptacdo académica, sendo este um processo complexo que requer 0O
desenvolvimento de competéncias facilitadoras da sua adaptacdo no novo
contexto educativo. A amostra € constituida por 50 participantes do ensino
superior, maioritariamente das ciéncias exatas e engenharia (30%), 64% do sexo
feminino, com uma média de idade de 23 anos. Os resultados obtidos mostram
uma correlacdo positiva entre a esperanca e as crencgas (p=0,042), e entre a
esperanca e a criatividade (p=0,001). Os restantes resultados e as suas
implicacdes serdo explorados e discutidos posteriormente.

Palavras-chave: adaptacdo académica; criatividade; espiritualidade; crencas;

esperanca.

2 Autor de contacto: leticiajpinto@hotmail.com
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Introducao

O momento de transicdo para a universidade exige por parte dos
individuos algumas competéncias para que esta seja realizada de forma
satisfatoria, tendo um impacto positivo na adaptacdo académica e
consequentemente no seu sucesso escolar.

A adaptacdo académica pode ser caraterizada como 0 processo de
adaptacdo dos alunos, ou seja, 0 ajuste necessario as mudancas que sao
inerentes as experiéncias universitarias, como 0 aumento da exigéncia, as novas
regras da instituicdo, novos colegas, professores e funcionarios, entre outros
aspetos.

Ja a criatividade refere-se a capacidade que um individuo possui para
produzir ou inventar coisas novas e originais (Amabile, 1983). Individuos criativos
tendem a ndo seguir normas predefinidas ou preestabelecidas, ndo se limitando
ao que ja foi criado, mas sim, criando novas oportunidades e desenvolvendo
novas perspetivas para abordar o mesmo assunto.

Ao longo deste trabalho iremos assim abordar alguns contetdos teoricos,
nomeadamente dentro da criatividade e da adaptacdo académica, de modo a
explorar um pouco mais sobre estes dois conceitos, verificando quais as
variaveis que poderdo ou ndo ter mais influéncia ao nivel da adaptagéo

académica dos alunos.

Adaptacdo Académica
A adaptacdo académica pode ser compreendida com base nas atitudes
do individuo em relagcéo ao curso, a capacidade de estabelecer novas relacbes

de amizade, a presenca ou auséncia de stresse e ansiedade frente as demandas
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académicas (bem-estar fisico e psicologico) e ao vinculo criado com a instituicéo
(Baker & Siryk, 1984; Soares, Mello, & Baldez, 2011).

Segundo Almeida & Santos (2001), a adaptacao e a realizacdo académica
dos estudantes do ensino superior pode ser afetada por diversos fatores, que
podem incluir aspetos referentes a vida pessoal dos individuos, relacional ou
instituicional, que, em conjunto, podem influenciar os resultados obtidos ao longo
do percurso académico.

Neste contexto, o mesmo autor e colaboradores sublinham que "o
ajustamento a universidade € um processo complexo e multidimensional que
requer o desenvolvimento de um conjunto de competéncias por parte do aluno,
facilitadoras da sua adaptacdo e integracdo no novo contexto educativo”
(Almeida et al., 2000; Almeida & Santos, 2001; Soares et al., 2011), pg.57).

A adaptacao trata-se, entdo, de um conceito um pouco complexo pois
consiste na interacdo dinamica entre as pessoas, cultura e meio, ou seja,
adaptacao trata-se do ajustamento do individuo as condi¢cbes externas. Mas a
adaptacao pode também ser caraterizada pela alternacédo do individuo para um
ambiente em que este se ajusta melhor, ou até mesmo forcar o ambiente a

adaptar-se em resposta dos seus esfor¢cos (Cohen, 2012).

Criatividade

“Um produto ou resposta é julgado como criativo desde que seja novidade,
apropriado, util, correto ou uma resposta valida para a tarefa em questéo, sendo
esta tarefa heuristica e nao algoritmica” (Amabile, 1983).

Sendo assim, quando nos referimos a criatividade podemos diferencia-la

de duas formas, sendo que a primeira diz respeito a alguns aspetos intrinsecos
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gue se baseiam nos proéprios individuos e na personalidade dos mesmos, e a
segunda que diz respeito a componentes extrinsecas, ou seja, 0s produtos
observaveis da criatividade (Amabile, 1983).

De acordo com Amabile (1983), a criatividade pode ser influenciada por
varios fatores nomeadamente: a) os ambientes educacionais onde os individuos
se desenvolvem, dado que a forma como somos educados socialmente pode
potencializar a nossa criatividade ou pelo contrario, diminuir aquela que temos;
b) os pares, pois os individuos com quem socializamos influenciam as nossas
carateristicas, e por consequente a nossa criatividade; e c) as atividades que os
individuos realizam, dado que existem ambientes e estimulos nos mesmos que

podem propiciar momentos mais criativos.

Espiritualidade

Segundo Reed (1992, citado por Taylor, 2003) a espiritualidade € “uma
dimensdo do ser humano que procura a atribuicdo de significados através do
sentido de relacdo com dimensdes que transcendem o préprio, experimentada
por interconecgdes intrapessoais, interpessoais e transpessoais”.

Um estudo realizado por Pinto e Pais-Ribeiro em 2010, que pretendia
investigar as diferencas existentes de um determinado grupo de individuos que
tinham sobrevivido ao cancro bem como as dimensdes da espiritualidade e
qualidade de vida dos mesmos, conseguiu verificar através de uma escala de
espiritualidade e de uma analise fatorial da mesma, que este constructo se podia

dividir em duas subescalas, sendo estas as “crencas” e a “esperanga/otimismo”.
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Crencas

De acordo com a teoria do sentimento de crenca de David Hume (1925,
citado por Leicester, 2008), as crencas podem ser caraterizadas como
sentimentos que tendem a ocorrer e que sinalizam se a pessoa acredita ou ndo
na matéria ou proposicado que esta a ser considerada. Desta forma, 0 mesmo
autor afirma que as crencas nao consistem na indicacao da verdade, mas sim
numa forma de guiar a nossa acao.

Peres, Simao, & Nasello (2007) indicam que este conceito corresponde a
uma parte importante da nossa cultura, pois sao os principios e valores utilizados
para dar forma a julgamentos e ao processamento de informacdes, sendo que
Holland et al. (1999) acrescentam também o facto de as crencgas proporcionarem

mecanismos de adaptacdo a eventos stressantes.

Esperanca

A esperanca é caraterizada por Snyder (2002) como “a capacidade para
criar diferentes caminhos que permitam ao individuo alcancar os objetivos
pretendidos, e de automotivar-se de forma a provocar mudancas em si mesmo
com o intuito de escolher o melhor caminho a seguir” (pg.250). A esta definicao
encontram-se associados essencialmente trés conceitos, sendo eles: a) o
objetivo, isto €, as metas que o sujeito quer alcancar; b) o pensamento dos
“‘caminhos”, que se refere as diferentes possibilidades que o sujeito possui para
alcancar esse objetivo; ¢) e o0 pensamento de agir, que corresponde a
capacidade de usar os caminhos anteriormente analisados para alcancar os

objetivos desejados.
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Adaptacdo Académica e Criatividade

A entrada dos individuos para o0 ensino superior implica muitas mudancas
para os alunos, sendo que acresce a exigéncia e o ambiente muda. Assim sendo,
cada estudante tenta encontrar estratégias para se adaptar e ganhar mais
autonomia, de modo a ultrapassar as suas dificuldades, adquirindo novos
conhecimentos (Nunes & Garcia, 2010; Prette & Soares, 2015; Soares et al.,
2011).

A adaptacao que é feita a esta etapa € muito importante, dado que, se a
mesma ndo for realizada da forma mais adequada e se existir uma baixa
satisfacdo com o periodo académico pode originar consequéncias negativas
para a prestacdo dos alunos e consequentemente para os seus desempenhos
e resultados, levando em alguns casos ao abandono do curso ou a um elevado
desinteresse pelo mesmo (Nunes & Garcia, 2010).

Dependendo da situacdo a adaptacdo académica pode potencializar o
desenvolvimento da criatividade ou pelo contrério, limita-la, tendo assim um
grande impacto no desenvolvimento da mesma (Cohen, 2012).

Desta forma, cabe ao individuo arranjar estratégias para controlar esta
situacdo, de modo a que seja possivel adquirir e demonstrar novos
conhecimentos, tentando desta forma ajustar-se ao meio onde esta inserido.
Assim sendo, a criatividade pode ser um aspeto fulcral, ajudando o individuo a
encontrar formas diferentes de lidar com as situacdes e interagir com o ambiente,

nomeadamente no contexto académico (Cohen, 2012).

102



Método

Amostra

Os participantes deste estudo foram 50 estudantes/ex-estudantes do

ensino superior portugués (32 raparigas, 64% da amostra), sendo a maioria

estudante (39 individuos, 78% da amostra) maioritariamente de cursos dentro da

area das ciéncias exatas e engenharia.

Tabela 1

Carateristicas sociodemograficas dos participantes

Variavel N % M (SD)
Género Feminino 32 64
Masculino 18 36
Idade 18 — 46 50 23 (6.29)
Profissdo Estudante 39 78
Trabalhadores 11 22
Tabela 2
Descri¢cdo dos cursos
Valido Artes e Humanidades 14 28,0
Ciéncias Exatas e Engenharia 15 30,0
Ciéncias Sociais 12 24,0
Saude 6 12,0
Total 47 94,0
Total 50 100,0
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Instrumentos

Neste estudo foram utilizados trés instrumentos, a Escala da
Personalidade Criativa— Forma Reduzida (EPC), de Jesus e seus colaboradores
(2011) como forma de medir a criatividade objetivamente, a Escala de
Espiritualidade de Pais-Ribeiro & Pinto (2007) para averiguar como € que as
crencas e a espiritualidade afetam a qualidade de vida das pessoas, e uma
Escala de Adaptacdo Académica que visa a medicédo da adaptacdo académica.

A EPC é um questionario de autorresposta que visa a identificacéo de
pessoas que possuem personalidade criativa. Este € constituido por 11 itens,
avaliados numa escala de Likert de 5 pontos, onde 1=Discordo Totalmente e
5=Concordo Totalmente.

A Escala de Espiritualidade consiste num questionario de autorresposta
gue pretende medir como a espiritualidade e as crencas influenciam a qualidade
de vida dos individuos. Este questionario possui duas subescalas: crencas (2
itens) e esperanca/otimismo (3 itens) que sdo avaliados a partir de uma escala
de Likert de 4 pontos, onde 1=N&o concordo e 4=Plenamente de acordo.

A Escala de Adaptacdo Académica diz respeito a uma escala de
autorresposta do tipo Likert de 10 pontos, que varia de 1=Nada adaptado a
10=Totalmente adaptado. Esta escala foi construida apenas para
operacionalizar a adaptacdo académica e ndo possui qualquer estudo ou

validagéo a respeito da mesma.

Procedimentos
Foram distribuidos os questionarios de forma aleatéria e presencial,

sendo o seu preenchimento sempre realizado na presenca de um dos elementos
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do grupo de investigacao para caso surgisse alguma duvida ser exclarecida pelo
mesmo. Apos a sua recolha os dados obtidos foram transcritos para o programa

SPSS, onde se realizou a analise estatistica dos mesmos.

Resultados

Estatistica Descritiva

Os participantes demosntraram uma adaptacdo académica acima da
média tedrica (M=7.64, SD=1.58), os individuos também demonstraram uma
criatividade acima da média (M=3.98, SD=.43), ja na Crenca e Esperanca
podemos ver que os individuos possuem uma Crenca mediana (M=2.23,

SD=.91) e esperanca acima da média (M=3.02, SD=.76).

Tabela 3

Estatistica descritiva: adaptacéo académica, criatividade, crencas e esperanca

Variavel M (SD) Min. Max
Adaptacdo académica 7.64 (1.58) 4 10
Criatividade 3.98 (.43) 2,82 473
Crengas 2.23(.91) 1 4
Esperanca 3.02 (.76) 1 4

Estatistica inferéncial

Na realizacao das correlacdes foi possivel verificar que na nossa amostra
a adaptacdo académica néo obteve correlacdo com nenhuma das variaveis em
estudo, mas foi possivel observar, como seria de esperar, uma correlacdo

significativa a 95% entre a esperanca e as crengcas e outra correlagcéo
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inesperada, na qual a criatividade obteve uma correlacdo significativa com a

esperanca.

Tabela 4

Correlacoes

Adaptacdo_Académica Criatividade CrencasEsperanca

Adaptacdo_ Correlagcdo del ,100 ,016 ,143
Académica Pearson
Sig. (bilateral) ,491 ,911 323
N 50 50 50 50
Criatividade Correlacdo de,100 1 , 134 ,358"
Pearson
Sig. (bilateral) ,491 ,354 ,011
N 50 50 50 50
Crencas Correlacdo de,016 ,134 1 ,288"
Pearson
Sig. (bilateral) ,911 ,354 ,042
N 50 50 50 50
Esperanca  Correlacdo de,143 ,358" 288" 1
Pearson
Sig. (bilateral) ,323 ,011 ,042
N 50 50 50 50

*. A correlacao é significativa no nivel 0,05 (bilateral).

Por ultimo na andlise inferencial utilizando a ANOVA foi possivel
observar que os individuos que frequentam ou frequentavam cursos relacionados
com saude apresentam uma diferenca significativa (p=.029) nas crencas quando

comparados com os individuos dos cursos de ciéncias exatas e engenharia.
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Tabela 5
Comparacdes multiplas: Bonferroni

Variavel dependente: Crencas

Intervalo de
Confianga 95%
Diferenca Erro Limite Limite
Cursos Cursos média Padréao Sig.  inferior superior
Artes eCiéncias Exatas €,10476 ,31037 1,000 -,7537 ,9632

Humanidades Engenharia
Ciéncias Sociais  -,42857  ,32857 1,000 -1,3373 ,4802

Saude -1,09524 ,40754 ,061 -2,2224 ,0319
Ciéncias Artes e-, 10476  ,31037 1,000 -,9632 , 7537
Exatas eHumanidades
Engenharia Ciéncias Sociais  -,53333  ,32347 ,639  -1,4280 ,3613

Saude -1,20000° ,40344 ,029 -2,3159 -,0841
Ciéncias Artes e,42857 ,32857 1,000 -,4802 1,3373
Sociais Humanidades

Ciéncias Exatas €,53333 32347 ,639 -,3613 1,4280

Engenharia

Saude -,66667 41760 ,706  -1,8217 ,4884
Saude Artes el,09524 ,40754 ,061  -,0319 2,2224

Humanidades

Ciéncias Exatas e1,20000° ,40344 ,029 ,0841 2,3159

Engenharia

Ciéncias Sociais  ,66667 ,41760 ,706  -,4884 1,8217

*. A diferenca média é significativa no nivel 0.05.

Discusséao
Este artigo teve como finalidade o estudo de diversas variaveis,
nomeadamente a adaptacdo académica, a espiritualidade e crencas, e ainda a
criatividade, tentando perceber de que forma é que estas se podem influenciar e
quais as correlagbes que se podiam extrair através de uma investigacdo com

uma amostra aleatéria.
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Através deste estudo conseguimos extrair algumas relacdes significativas
no que concerne a criatividade e a esperanca (p=.011) e também entre a
esperanca e as crencas (p=.042). Foi igualmente possivel observar que a
adaptacdo académica ndo é influenciada significativamente por nenhuma das
outras variaveis em estudo, da mesma forma que as crencas que nao sao
influenciadas pela criatividade.

Foi possivel verificar, numa outra perspetiva que os alunos dos cursos
direcionados para a saude apresentam uma diferenca significativa (p=.029) nas
crengas, quando comparados com os alunos dos cursos das ciéncias exatas e
engenharias. Esta diferenca poderia ser explicada pelo facto de os alunos que
se encontram nos cursos de ciéncias exatas e engenharia possuirem um
pensamento mais racional do que propriamente aqueles que integram 0s cursos

de saude.

Limitacdes

Este estudo possui, apesar da sua pertinéncia, algumas limitacdes as
quais devemos ter atencdo, sendo que devem ser tidas em conta caso exista
uma continuidade do estudo destas variaveis, dado que a avaliacdo de
constructos tdo complexos como a espiritualidade implica diversos aspetos que
devem ser levados em consideracdo, de modo a que as investigacdes futuras
possam ser mais consistentes e abrangentes.

Algumas das limitagcdes que podem ser evidenciadas deste estudo séo
assim o curto espaco de tempo que existiu para aprofundar o tema, bem como
o facto da amostra que era pequena (50 individuos), que se confinava apenas

aos estudantes da Universidade da Madeira, ndo comtemplando os alunos de
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outras instituicbes de ensino superior da Regido Autbnoma da Madeira, nem a
alunos de outras instituicdes de ensino superior de Portugal Continental e Regido
Autonoma dos Acores, o que pode de certa forma influenciar os resultados aqui
obtidos. Outra limitacdo prende-se com o facto de a escala de adaptacdo
académica ter sido apenas avaliada em um item e ndo estar validada, nao tendo
em conta alguns aspetos que podem influenciar esta variavel, nomeadamente
os professores, colegas, horarios, servicos, novos métodos de ensino, ou

mesmo a vida pessoal de cada individuo.
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Capitulo 9

O STRESS COMO PREDITOR DA
ADAPTACAO ACADEMICA MEDIADO PELO
BEM-ESTAR

Catarina Seidi, Joana Jesus, Melissa Barros3 & Petra Silva

Universidade da Madeira

Resumo

O objetivo desta investigacado é analisar a influéncia do stress na adaptacdo
académica mediado pelo bem-estar. Numerosos estudos mostram que 0s niveis
de stress tém impacto na adaptacdo académica. Recorreu-se a uma amostra
aleatdria de 86 estudantes universitarios da RAM, em que 55,8% séo do sexo
feminino, com média de idades de 21 anos, sendo a maioria de Ciéncias
Humanas ou Sociais. Os resultados mostram a existéncia de stress (M=4,92),
mas um razoavel bem-estar (M=35,78) e uma razoavel adaptacdo académica
(M=7,71). Os resultados e implicacdes serdo posteriormente explorados e
discutidos.

Palavras-Chave: Adaptacdo académica, Stress, Bem-estar, Estudantes

universitarios.

3 Autor de contacto: sarabarros96@hotmail.com
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Introducao

Sendo a adaptacdo académica um fator essencial para o rendimento
académico, é de tamanha importancia analisar de que forma é que certas
variaveis poderao afeta-la. Com isto, o ambiente académico podera originar
stress e influenciar o bem-estar dos estudantes, pelo que iremos explorar a
associacao entre os trés construtos numa amostra de estudantes universitarios.

De acordo com Almeida (2007), a transicdo para a universidade requer
uma adaptacao por parte do aluno as novas contingéncias. Para alguns alunos
podera ser vista como um afastamento dos vinculos afetivos da infancia e por
isso, h& a necessidade de estabelecer outras relacdes interpessoais que possam
ajudar nessa fase caracterizada pela liberdade e autonomia. Desta forma,
podera ser uma transicao caracterizada pela ansiedade face aos novos desafios.
Porém, ha que destacar que a adaptacdo académica depende das diferentes
exigéncias e dificuldades de cada aluno, assim como do contexto que o envolve,
professores, colegas e até mesmo a competitividade.

Rebelo (2017), considera que o bem-estar podera estar dividido entre o
bem-estar subjetivo e o bem-estar psicoldgico. Assim, o bem-estar subjetivo
distingue-se pelas dimensdes afetivas e de satisfacdo com a vida, enquanto que
o bem-estar psicolédgico se refere as dimensdes de autonomia, autoaceitacao,
objetivos de vida e desenvolvimento pessoal. Dito isto, 0 bem-estar psicologico
diz respeito as expetativas pessoais e a congruéncia entre o que se almeja e o
que se obtém. Entdo, quando um individuo se encontra bem, torna-se mais
produtivo, social e criativo, podendo assim aumentar o seu rendimento em
contexto académico e, consequentemente, melhorar a sua adaptacao

académica.
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Os niveis de stress séo caracterizados pela avaliacdo global que se faz
da situacao e, tem origem quando a percecdo em relacdo ao evento stressante
tem como avaliacdo um estimulo ameacador e quando 0 sujeito persente que
NAo possui recursos suficientes para lidar com essa ameaca. Portanto, quando
h& percecdo por parte dos alunos de que ndo possuem estratégias de coping
para lidar com as tarefas e tudo o que se relacione com o seu desempenho
académico, o que podera originar uma fonte de stress e assim influenciar de
forma negativa a sua adaptacao (Rodrigues, 2017).

Em suma, sdo necessarias estratégias para atenuar o stress, na medida
em que os niveis desta variavel podem predizer a adaptacdo académica e o
bem-estar. Segundo Campos, Kuhl, Andrade e Stefano (2016), uma boa aposta
para reduzir os niveis de stress em estudantes universitarios poderia ser a
aplicacdo de estratégias de mindfulness em combinacdo com as praticas
pedagogicas inerentes da universidade.

De acordo com a revisdo pretendemos realizar um estudo de cariz
quantitativo correlacional e transversal em que se pretende encontrar uma
relacdo entre as varaveis, nomeadamente a adaptacdo académica, bem-estar e

stress, tendo em conta o género, a idade, 0 ano e a area de curso.

Método
Participantes
A amostra do presente estudo € constituida por 86 estudantes

universitarios da RAM, com idades compreendidas entre os 18 e 54 anos, sendo

que 48 sao do sexo feminino. Os estudantes representam todos os anos do 1°

114



ciclo e 0 1° ano do 2°ciclo. Relativamente ao estado civil, apenas dois séo

casados.

Instrumentos

No que concerne ao construto do bem-estar, utilizamos a Escala de Bem-
Estar Global de Roque Antunes (2016), tipo Likert que vai desde o 1(discordo
totalmente) ao 5 (concordo totalmente) e, € constituida por nove itens referentes
a satisfacdo com a vida. Para obter dados dos niveis de adaptacdo e stress,
foram aplicadas duas escalas do tipo Likert, que vai de 1 (nada adaptado/sem

stress) a 10 (totalmente adaptado/nivel muito elevado de stress).

Procedimentos

Num primeiro momento selecionou-se uma bateria de instrumentos que
avaliassem os construtos pretendidos, a adaptacdo académica, o bem-estar e 0
stress. Depois, 0s questionarios foram aplicados através de uma amostra por
conveniéncia nos recintos universitarios da RAM. Foram entregues em salas de
aula, salas de estudo e espacos de lazer dos mesmos e, 0 seu preenchimento
ocorreu com a presenca dos investigadores. Apos a obtencao da totalidade dos
questionarios e respetiva introducdo no SPSS versao 24, procedeu-se a
respetiva andlise e tratamento de dados. Foi utilizada estatistica descritiva e
inferencial, nesta Ultima usaram-se testes de t de student e ANOVA para

comparacao de meédias. Usou-se ainda a analise de correlacbes de Pearson.
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Estatistica descritiva

Resultados

Os participantes obtiveram niveis de stress moderados (M=4,92;

SD=2,382), adaptacdo académica acima da média teorica (M=7,71; SD=1,741)

e bem-estar razoavel (M=35,78; SD=4,983). (Tabela 1)

Tabela 1

Descricdo dos limites e média das variaveis

Variaveis N Min. Max. M (D)
Stress 86 1 10 4.92 (2.38)
Adaptacédo 86 3 10 7.71 (1.74)
académica

Bem-estar 83 12 45 35.78 (4.98)
N vélido 83

(listwise)

Estatistica inferencial

Género

N&ao existem diferencas significativas em relacdo ao género, sendo que a

adaptacdo académica (M=7,60) no sexo feminino ndo apresenta diferencas

relevantes comparativamente ao sexo masculino (M=7,84), mas existe uma

tendéncia para o sexo masculino apresentar uma maior adaptacdo académica.

Os niveis de stress do sexo feminino (M=4,96) também né&o revelam diferencas

significativas em relagdo ao sexo masculino (M=4,87), porém, o sexo feminino

tende a apresentar niveis mais elevados de stress em relacdo ao sexo
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masculino. No que concerne a variavel relativa ao bem-estar, ndo existem

diferencas significativas, sendo que o sexo feminino (M=36,33) demonstra maior

bem-estar do que o sexo masculino (M=35,11). (Tabela 2)

Tabela 2

Média das variaveis de acordo com o género

Variaveis Género N M (D) Erro
Adaptacado Feminino 48 7.60 (1.69) .24
académica
Masculino 38 7.84 (1.83) .30
Stress Feminino 48 4.96 (2.36) .34
Masculino 38 4.87 (2.44) .40
Bem-estar Feminino 46 36.33 (4.50) .66
Masculino 37 35.11 (5.51) 91
ldade

N&o existem correlacdes significativas da idade dos participantes, quanto

as variaveis de stress, de adaptacdo académica, e de bem-estar. (Tabela 3)
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Tabela 3

Correlagbes entre as trés variaveis com a idade

Idade Stress Adaptacdo Bem-estar
académica
Idade Correlacao de Pearson 1 -.14 .02 .07
Sig. (bilateral) .188 .882 .509
N 85 85 85 82
Stress Correlacéo de Pearson -.14 1 -.24" -41"
Sig. (bilateral) .188 .024 .000
N 85 86 86 83
Adaptacdo  Correlagdo de Pearson .02 -.24 1 55"
académica
Sig. (bilateral) .882 .024 .000
N 85 86 86 83
Bem-estar  Correlagdo de Pearson .07 -417 55" 1
Sig. (bilateral) .509 .000 .000
N 82 83 83 83

*. A correlacao é significativa no nivel 0,05 (bilateral).

**_A correlacao é significativa no nivel 0,01 (bilateral).

Ano de curso

Quando comparados o 1°, 2°, 3° e 4° anos com as variaveis em analise

também ndo houve diferencas significativas. Relativamente ao stress (p=0,454),

adaptacdo académica (p=0,725) e bem-estar (p=0.601) pode-se concluir a

auséncia de diferencas entre todos os grupos. (Tabela 4)
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Tabela 4

Anélise de variancia das variaveis entre o ano de curso

Soma dos Gl Quadrado F Sig.
Quadrados Médio
Stress Entre Grupos 21.13 4 5.28 .93 454
Nos grupos 456.92 80 571
Total 478.05 84
Adaptacado Entre Grupos 6.451 4 1.61 51 725
académica
Nos grupos 250.77 80 3.14
Total 257.22 84
Bem-estar Entre Grupos 70.40 4 17.60 .69 .601
Nos grupos 1962.48 77 25.49
Total 2032.88 81

Area de curso

Quando comparadas as duas grandes areas de curso dos participantes

também nao foram verificadas diferencas significativas (todos os p>.05) (Tabela

5).
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Tabela 5

Médias e desvios das varidveis por tipo de curso

Variaveis Tipo de Curso N M (D) Erro

Stress Ciéncias exatas 17 4.94 (2.22) .54
Ciéncias 69 4.91 (2.44) .29
sociais/humanas

Adaptacdo académica Ciéncias exatas 17 7.82 (1.24) .30
Ciéncias 69 7.68 (1.85) 22
sociais/humanas

Bem-estar Ciéncias exatas 17 35.53(3.94) .96
Ciéncias 66 35.85(5.24) .65

sociais’/humanas

Correlacao entre stress, adaptacdo académica e bem-estar

ApoOs analise estatistica com as variaveis em estudo, verifica-se uma

correlacdo negativa entre o nivel de stress e a adaptacdo académica (r= -0,244)

e, entre o primeiro e o bem-estar (r= -0,405). Ainda se verificou uma correlacdo

positiva entre a adaptacdo académica e o nivel de bem-estar (r= 0,548). (Tabela

6)
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Tabela 6

Correlacéo entre as variaveis

Stress Adaptacdo Bem-estar

académica
Stress Correlagdo de Pearson 1 -.24" -41"
Sig. (bilateral) .024 .000
N 86 86 83
Adaptacéo Correlagdo de Pearson -.24" 1 55"
académica
Sig. (bilateral) .024 .000
N 86 86 83
Bem-estar Correlacdo de Pearson -417 55" 1
Sig. (bilateral) .000 .000
N 83 83 83

*, A correlacdo é significativa no nivel 0,05 (bilateral).

**_A correlacdo é significativa no nivel 0,01 (bilateral).

Discusséao

O obijetivo deste estudo consistiu na analise correlacional entre o stress,
a adaptacdo académica e o bem-estar tendo em conta a influéncia da idade,
género, area e ano do curso.

Os resultados revelaram que todos os participantes tinham um nivel de
stress moderado, uma adaptacdo académica superior a média verificada pela
literatura, assim como um nivel de bem-estar mediano, como no estudo de Silva
(2018), que refere que a relacdo entre o stress e a adaptacdo académica é
negativa mas nao significativa.

Nas variaveis bem-estar, adaptacdo académica e stress, ndo se

verificaram diferencas significativas quanto ao género. Contudo, o sexo feminino
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apresentou tendencialmente niveis mais elevados de stress e maior nivel de
bem-estar, enquanto que o sexo masculino aparentou estar mais adaptado ao
contexto universitario. O que nao contradiz por completo o estudo realizado por
Campos, Kuhl, Andrade e Stefano (2016), que ao estudar os niveis de stress no
contexto académico, concluiu que os participantes masculinos se encontravam
nos extremos da variavel stress, ou seja, ora apresentam valores elevados, ora
apresentam valores reduzidos, enquanto que as mulheres demonstram stress
moderado.

Relacionando as variaveis em estudo com a idade, n&o existiram
correlagdes significativas levando a concluir que a idade ndo se trata de um
preditor.

NoO que concerne ao ano e a area de curso, também se concluiu que nao
houveram diferencas significativas entre os grupos em estudo, 0 que se opde
aos achados de Macario (2014), que referem haver diferencas a nivel do ano de
curso em relacdo ao stress, sendo que os alunos do primeiro ano revelavam
niveis superiores.

Correlacionando o stress com a adaptacdo académica e bem-estar,
verificou-se que quanto maior o nivel de stress, menor € a adaptacdo académica
e 0 bem-estar. Quanto maior o nivel de adaptacéo académica, maior seré o nivel
de bem-estar.

A semelhanca de outros estudos, a nossa investigacdo possui algumas
limitacdes. Entre elas, destaca-se o reduzido tamanho da amostra, sendo que
se sugere que estudos futuros recorram a uma maior e mais diversificada
amostra. Outra limitacdo deste estudo foi 0 espaco geografico que se confinou

ao recrutamento de participantes universitarios da Regido Autbnoma da Madeira,
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mais precisamente da Universidade da Madeira e da Escola Superior S&o José
de Cluny. Por conseguinte, recomenda-se que a populacdo alvo represente
pontos de multiplas regides de Portugal Continental e Acores, de forma a que os
resultados sejam passiveis de generalizacdo a populacao portuguesa.

O prazo que tivemos para realizar esta investigacao foi reduzido, pelo que
nao foi possivel recorrer a uma maior amostra e incluir outras variaveis, como a
influéncia da personalidade ou da dinamica familiar na gestdo de stress, por
exemplo. Outro aspeto que poderia ajudar a sustentar os resultados obtidos,
seria a utilizacdo de outros instrumentos de avaliagdo como o Questionario de

Vulnerabilidade ao Stress (Escala 23 QVS — Vaz Serra, 2000).
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Capitulo 10

A INFLUENCIA DAS CRENCAS E DA
ESPERANCA NO BEM-ESTAR E NA
GESTAO DO STRESS

Catarina Gomes*

Universidade da Madeira, Portugal

Resumo

Esta investigagdo analisa o contributo da espiritualidade no bem-estar e na
gestao do stress. Segundo a OMS, o stress € uma condic&o que atinge cerca de
90% da populacdo mundial, estando associado a diminuicdo do bem-estar.
Todavia, tem sido identificado um efeito moderador da espiritualidade reforgando
a pertinéncia deste estudo. Utilizamos uma amostra de conveniéncia de 113
participantes, 65,2% do sexo feminino, 62,7% solteiros, com uma média de 34
anos e um desvio-padréo de 14. Os resultados apontam que 0s participantes
possuem um indice de stress com um valor proximo do ponto intermédio da
escala (M= 5.5 em 10). Além disso, dentro do fator da espiritualidade, tanto as
crengas como a esperanca correlacionam-se significativamente (p <.01) com o
bem-estar.

Palavras-chave: espiritualidade, bem-estar, stress.
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Introducao

O estudo dos aspetos positivos do comportamento humano tem vindo a
ser cada vez mais impulsionado, através da realizacdo de praticas de
investigacdo e estudos que se dedicam a promocdo do funcionamento
emocional positivo e do bem-estar subjetivo (Cintra & Guerra, 2017).

A Psicologia Positiva € um movimento que se insere na ciéncia
psicolégica, foi fundado em 1998 pelo psicologo norte-americano Martin
Seligman e aponta para uma visdo mais completa e equilibrada da condicdo
humana mediante o estudo das vivéncias, dos sentimentos, emocdes e estados
cognitivos positivos (Seligman, 2018). Através da analise de dados concretos e
da aplicacdo de métodos de investigacao alicercados em evidéncias cientificas
e empiricas, pretende compreender e realizar uma avaliacdo sistematica das
carateristicas humanas, bem como promover a felicidade e desenvolver
mecanismos que permitam o crescimento positivo dos sujeitos que se encontram
inseridos num determinado contexto. Seligman (2018) reflete sobre a
importancia da Psicologia Positiva e, particularmente, das emoc¢des positivas,
assinalando a necessidade de educar as geracdes futuras para a esperanca,
resiliéncia e otimismo, pois sdo estes 0s atributos essenciais, que permitem uma
maior resisténcia a depressdo e capacitam os individuos para uma vida mais
feliz. A positividade pode, assim, espelhar uma forma Unica de ver o mundo,
tornando-nos mais felizes, com mais bem-estar e qualidade de vida.

Esta abordagem comtempla ndo s6 o funcionamento, mas também uma
visdo holistica do ser humano e da sociedade, e tem como principal objetivo
tornar a vida mais gratificante, através da resolucdo eficaz dos problemas

emergentes (Cintra & Guerra, 2017). Nesta linha de pensamento, Camalionte &
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Boccalandro (2017) afirmam que a Psicologia Positiva tem o intuito de
compreender o desenvolvimento, através de uma nova perspetiva, possibilitando
a estimulacdo das potencialidades, que se traduzem pela descoberta das
qualidades pessoais e desta forma, facilitar o alcance da felicidade subjetiva.
Assim, esta teoria relaciona-se com a capacidade de utilizar as virtudes, de forma
a enfrentar as dificuldades e a prevenir o aparecimento de psicopatologias.
Apesar de todos estes aspetos, a Psicologia Positiva ndo prescresve trajetorias
ideais ou desejaveis de vida, nem pretende obrigar ninguém a adotar um
determinado sistema de valores, apenas informa o0s sujeitos das suas
potencialidades e escolhas ao longo da vida, através de um carater descritivo e
avaliativo (Camalionte & Boccalandro, 2017).

De modo a fomentar a ideia de que, a saude mental deve conotar-se a um
conjunto de experiéncias positivas, Seligman (2018) enquadrou a sua teoria na
definicdo de “florescimento”, subdividindo-a ainda em cinco bases essenciais
gue prefazem o modelo PERMA. S&o as emocdes positivas (P); engagement ou
envolvimento (E); compromisso, relacdes pessoais (R); o significado atribuido a
vida e as diversas situac6es do dia-a-dia (M), e accomplishment que se traduz
pela capacidade de realiza¢do do potencial individual (A). As emocdes positivas
dizem respeito a variaveis subjetivas de prazer e conforto, bem como de
satisfacdo com a vida. O envolvimento remete-se ao vinculo emocional
estabelecido com a realizacdo de atividades e traduz-se pelo estado subjetivo
de comprometimento e entusiasmo com a execucao de determinada tarefa. Ja
as relacdes pessoais implicam a resolucdo de problemas sociais e presenca de
apoio, protecdo, empatia e afeto na interacdo com as outras pessoas

Relativamente ao significado, este € um elemento que traz sentido para a vida e
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faz acreditar que a pessoa pertence a algo maior. E por fim, a realizacéo pessoal
consiste no sucesso e na procura de uma vida bem-sucedida, sendo que para
tal, as pessoas devem exercer dominio sobre o meio envolvente. E de ressalvar
que, estes dominios refletem o nivel de bem-estar psicolégico, e seréo
alcancados mais eficazmente, se forcas intrinsecas desenvolvidas pelo individuo
forem de maior e melhor qualidade (Cintra & Guerra, 2017).

A proposta acima apresentada compromete-se entdo, em consolidar uma
visdo mais construtiva da vida, e congrega algumas linhas tedricas acerca de
diversas aspetos positivos do ser humano, enfatizando um conjunto de fatores
que impulsionam o sentido qualitativo do viver. E de salientar que o novo territério
cientifico da Psicologia Positiva, expandiu-se gracas a emergencia de
investigacdes que proposeram formas e medidas para avaliar aos fenébmenos
positivos e, para tal, foram desenvolvidas escalas de satisfacdo com a vida,
otimismo, qualidade de vida, esperanca, felicidade, espiritualidade, entre muitas
outras (Antunes, 2016).

Dada a importancia desta disciplina para o desenvolvimento da sociedade
e dos individuos, interessa referir que a Psicologia Positiva relaciona-se com
muitos outros conceitos integrados na literatura, como é o exemplo do bem-estar,
do stress e da espiritualidade, que podem ser redefinidos e explicados
empiricamente em funcao desta area da psicologia (Antunes, 2016).

De acordo com Maia (2018), o bem-estar constitui um dominio da
Psicologia Positiva, na medida em que abrange aspetos psicossociais ligados a
satisfacdo e a qualidade de vida, estando por isso, na base do desenvolvimento
adaptativo e da saude mental. Além disso, este € um conceito que se encontra

interligado com o significado atribuido as experiéncias subjetivas passadas,
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presentes e vindouras, bem como, com aspetos afetivos e emocionais, que se
traduzem pelo estado de satisfacdo global com a vida dos sujeitos.

Assim, o bem-estar pode ser considerado como um estado de prazer
espiritual e fisico, contemplando situacdes agradaveis que, apenas podem ser
identificados a partir dos recursos psicoldgicos, sobretudo os processos afetivos,
emaocionais e cognitivos, que o individuo dispde. Estes podem ser caraterizados
com base em seis dimensdes centras do funcionamento psicologico positivo que
sao, o crescimento pessoal, a aceitacdo de si, 0 dominio do meio, as relacdes
positivas com 0s outros, 0s objetivos de vida e a autonomia. Estas dimensoes,
por conseguinte, devem ser perspetivadas como partes indissociaveis do bem-
estar, dado que o ser humano desenvolve este aspeto a partir de capacidades
cognitivas e emocionais, entrelacadas com o desenvolvimento pessoal e a
afetividade na relacdo com os outros. Todavia, alguns autores também
consideram o bem-estar como um indice de adaptacdo, onde as situacdes
stressantes sdo geridas por estratégias de coping, e os seus efeitos sdo medidos
consoante o grau de manutencao e promoc¢éao do bem-estar psicoldgico (Cunha,
2017).

Dado o seu carater multifacetado e complexo, o bem-estar é visto como
um construto que pode ser investigado com base em algumas dimensdes, de
entre as quais destaca-se 0 bem-estar subjetivo, o bem-estar social e o bem-
estar psicoldgico. Numa breve definicdo, o bem-estar subjetivo pode ser
associado a variaveis que impliguem a satisfacdo com a vida, a presenca de
afetos e felicidade. No que concerne ao bem-estar social, este pode ser definido
como a avaliacao positiva que os sujeitos fazem sobre as suas rela¢des sociais

em determinadas circunstancias ambientais, incluindo fatores como a
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contribuicéo, integracéo e atualizacdo social. Ja o bem-estar psicolégico implica
ter objetivos na vida, autonomia e aceitacdo de si, que por sua vez permitirdo
afunilar o caminho para um crescimento pessoal favoravel (Antunes, 2016).

Duas abordagens tedricas emergem no estudo do bem-estar. Uma delas
€ a hedodnica, que estuda a felicidade e inclui o bem-estar subjetivo. Assenta no
principio de acumulacéo do prazer e evitamento do sofrimento e dor, ou seja, de
acordo com esta perspetiva o bem-estar deve ser visto como uma experiéncia
gue tem em vista uma avaliacdo subjetiva da felicidade. Por outro lado, emerge
a abordagem eudaimonia, muitas vezes traduzida por felicidade. Apoia-se no
bem-estar psicoldégico e implica a autorrealizacdo, sentido de conquista,
crescimento pleno e florescimento humano. Assim, a satisfagcdo com a vida sera
melhor alcancada com o desenvolvimento das nossas capacidades e realizacao
do potencial humano (Antunes, 2016).

Nesta ordem de ideias, é possivel deduzir que o bem-estar, apesar de ser
subjetivo e multidimensional, ndo pode ser encarado como a simples auséncia
de experiéncias negativas. A ligacdo deste construto com a saude dos
individuos, € uma preocupacao crescente a nivel mundial, sendo cada vez mais
indispensavel a realizacdo de estudos comparativos com outros sistemas, tal
como é o caso do stress (Antunes, 2016).

Segundo estudos da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), o stress é
uma das doencas com maior impacto no nosso século, tratando-se de uma
epidemia global. Neste sentido, pode ser considerado como um factor de risco
psicossocial, que tem repercussdes no funcionamento humano, ndo s6 em
termos mentais, comportamentais e fisicos como na qualidade de vida,

diminuindo os recursos internos dos individuos e promovendo o aparecimento
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de inumeros sintomas negativos, como a ansiedade e 0s pensamentos
disfuncionais. De outra forma, pode ser considerado como a resposta ou estado
emocional, que engloba um conjunto de mudancas internas perante situacoes
reconhecidas como potencialmente ameacadoras ao bem-estar. Este € um
fendbmeno que pode afetar uma pessoa de forma isolada, ou entdo num contexto
mais extenso e pode decorrer de um acontecimento especifico ou em
consequéncia de multiplos fatores recorrentes. De acordo com Filipe (2015), os
agentes stressores podem subdividir-se em trés, sao eles 0os psicoemocionais,
bioldgicos e fisicos. Além disso, existem algumas situacdes que amplificam a
ocorréncia de stress, como por exemplo, uma doenga grave, a morte de um ente
préximo, separacao, reforma, entre outros. Por sua vez, estas fontes geradoras
de stress classificam-se como internas e dependem do tipo de personalidade,
vulnerabilidade psicolégica e genética, assim como de crencas perante 0s
acontecimentos externos.

Para melhor entender os reais contributos do bem-estar subjetivo, é
fundamental compreender as diferentes respostas ao stress, através das
estratégias de coping que estimulem a procura de um equilibrio, com vista a
aprimorar o organismo de capacidades adaptativas aos desafios que surgem.
N&o obstante, recorrer a este tipo de estratégias com vista a regular situacdes
de stress, € fundamental no combate aos efeitos consequentes, dado que
operam como agentes mediadores do bem-estar subjetivo. Assim, o coping é
definido por um conjunto de esforgcos comportamentais e cognitivos usado pelos
individuos, com o0 objetivo especifico de lidar com questdes que surgem em

situacOes de stress (Filipe, 2015).
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Um dos principais desafios envolve as interpretacdes sobre o stress e o
bem-estar. Em particular, o stress € um conceito que tem varios significados e
refere-se, de grosso modo, a relacéo entre a pessoa e uma situagao. Assim, o
modo como os individuos extraem e interpretam os resultados de uma situacao
particular, vai determinar o impacto no seu bem-estar (Naseem, 2018; Bliese &
Edwards, 2017).

Acentua-se a ideia de que, o aumento do bem-estar e a reducéo do stress
pode trazer varios beneficios para os individuos, desde o aumento no
desempenho das atividades do quotidiano, relacdes interpessoais de maior
qualidade e até reducao das taxas de doenca. Portanto, é razoavel esperar que
0 stress esteja intimamente associado ao bem-estar psicolégico e que, outros
fatores intrinsecos como a autoestima, possam desempenhar alguns papéis
positivos ha relacao entre estes dois construtos (Xiang, Tan, Kang, Zhang & Zhu,
2017). Como sugere diversa literatura, 0s constrangimentos ou preocupacodes
acumuladas sao mais prejudiciais ao bem-estar, do que a ocorréncia de eventos
stressantes ocasionais. Em funcéo disso, as dificuldades diarias constituem um
factor de risco que deve representar um foco de maior importancia para as
pesquisas nesta area. Além disso, a pesquisa sobre o stress tem se concentrado,
guase gue exclusivamente, nos aspetos negativos. Por essa razdo, Denovan &
Macaskill (2017) reforcam o seu ponto de vista, referindo que é preciso dedicar
mais atencdo aos aspetos positivos do stress, que possam ajudar a minimizar
ou evitar efeitos adversos na saude.

Frequentemente, perante circunstancias dificeis e em momentos de
stress, a espiritualidade e as crengas associadas, compdéem uma forma

alternativa de lidar com as crises. Isto verifica-se através de uma relagéo

132



idealizada do sujeito com o Divino, pela procura de uma orientacéo que auxilie a
tornar as preocupacdes e o sofrimento mais suportaveis, reduzindo a carga
emocional negativa que lhes sdo associadas. Nesta Otica, a disponibilidade
destes recursos € indireta e depende, em grande parte, de fatores culturais e
sociais. Usar a religido e, mais concretamente, a espiritualidade, como estratégia
de gestéo e controlo de adversidades, permite que 0s sujeitos tragam para o seu
dia-a-dia um conjunto de fun¢Bes, nomeadamente as crencas e a esperanca, na
busca de sentido para interpretar e aceitar situacées de sofrimento, crendo na
presenca de algo transcendente que transmita algum conforto. Desta maneira, o
carater multidimensional da espiritualidade disponibiliza, para varias situacdes
adversas e stressantes, métodos diversificados de adaptacao (Tomas, 2015).
Esta € uma tematica que tem vindo a ganhar cada vez mais visibilidade
na investigacao cientifica, sendo alvo de iniUmeras pesquisas e reconhecida em
diversas areas do saber. Para Antunes (2016), a espiritualidade € um processo
dindmico que simboliza a busca pelo significado, orientando as acfes de uma
pessoa em direcao a si proprio, aos outros e aos valores da propria condicéo
humana. Esta é uma dimensao que concede uma oportunidade de reflexdo, de
busca de conhecimento e de realizacdo, tendo como finalidade udltima a
felicidade. Esta relacionada com a consciéncia de uma pessoa, sobre a
existéncia e experiéncia de sentimentos e crencas interiores, que d&o
significado, prop@sito e valor a vida. Portanto, a espiritualidade ajuda as pessoas
a viverem em paz consigo mesmas e em harmonia com o meio envolvente. Em
alguns casos, esta envolve um encontro com uma realidade transcendente, que
pode ocorrer dentro ou fora do contexto de uma religido organizada, ao passo

que, noutros casos, ndo envolve qualquer tipo de experiéncia ou crenca no
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sobrenatural. E, entdo, um aspeto inato ao ser humano e que pode ou n&o
manifestar-se através da pratica religiosa, determinando a forma como se
procura e expressa o sentido atribuido a vida. O processo espiritual de encontrar
significado, tem um papel preponderante no que respeita as atitudes acerca de
si proprio, dos outros e do mundo, e abarca todos os aspetos da vida, incluindo
o trabalho e as rela¢des interpessoais (Correia, 2017).

Dada a sua subijetividade e natureza dinamica, Correia (2017) reconhece
gue este € um construto multidimensional e pode operar, em qualquer altura, em
diversos niveis nos processos de stress e coping, manifestando-se na
experiéncia dos individuos e no préprio comportamento. Diante disso, a
capacidade de encontrar significados perante situacfes stressoras, promove
regularmente um coping mais bem-sucedido, bem adaptado e, de modo
consequente, um maior bem-estar. Em oposicao a esta ideia, a incapacidade em
encontrar significados relaciona-se com a incerteza e a duvida, que por sua vez
pode levar a inatividade ou condi¢do de stress.

Diversos estudos cientificos tém demonstrado que a espiritualidade tem
contribuido em beneficio da saude e bem-estar, ou melhor, para o aumento da
qualidade de vida das pessoas, em particular, das mais idosas. A sua influéncia
tem revelado uma repercussdo na saude, definindo-se como um factor na
prevencdo do desenvolvimento e do impacto negativo de diversas doencas
fisicas e psicologicas. Tendo por base este conjunto de ideias, a Organizacado
Mundial de Saude reconhece igualmente, a importancia desta dimensédo na
qualidade de vida e na promogao do bem-estar.

De acordo com Capelo, Pocinho e Rodrigues (2015) o sentido da vida é

uma questao pertinente que tem ganho algum destaque na atualidade. A

134



vivéncia da religido e da espiritualidade contribuem no sentido de promover nos
individuos o senso de resiliéncia. Posto isto, surge a necessidade de criar uma
relacdo indissociavel entre o sujeito e a atribuicdo de significados, como um
poderoso mecanismo de coping na adaptacdo psicossocial. Ndo obstante, é
dentro desta perspetiva que, a espiritualidade diz respeito a uma variavel inata e
interativa que se encontra associada a outros dominios relacionados com a
estabilidade, o bem-estar e a saude, ou pelo contrario, como uma fonte de
problemas, consoante o sentido que lhe é atribuido e dependendo da forma
como for interpretada e internalizada (Tomas, 2015).

Neste seguimento, esta investigacdo procura estabelecer uma relacéo
entre espiritualidade, bem-estar e stress, considerando o pressuposto de que
existe uma associacdo entre estes conceitos. Por um lado, uma associacéo
positiva entre as crencgas, a esperanca e o bem-estar, e por outro uma relacéo

inversa entre o stress e 0s restantes construtos em estudo.

Método
Participantes
Utilizamos uma amostra de 113 participantes, 65,2% do sexo feminino,
62,7% solteiros. Os participantes tém idade compreendida entre os 18 e os 70
anos, com uma média de 34 anos e um desvio-padrdo de 14. Relativamente ao
ano de escolaridade, 62,1% dos participantes sao licenciados, sendo que existe
uma maior concentracdo da amostra nas areas de Gestéao e Psicologia (Tabela

1).
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Tabela 1

Caraterizagao dos participantes

Variavel N %
Género Feminino 73 65.2
Masculino 39 34.8
Estado Civil Casado 41 37.3
N&o Casado 69 62.7
Ano de Escolaridade <12°ano 8 12.1
Licenciatura 41 62.1
Mestrado 17 25.8
Instrumentos

Aos participantes acima indicados, foi aplicada uma bateria de
instrumentos: uma escala de Likert (1 a 10) para avaliar o stress, em que 1
significa nenhum stress e 10 significa extremamente elevado. Para medir o bem-
estar, foi utilizada a Escala de bem-estar global (Roque Antunes, 2016), com um
conjunto de 9 itens, em que 1 significa “discordo totalmente” e 5 “concordo
totalmente”. E, para avaliar a espiritualidade, foi aplicada a Escala de
Espiritualidade (Pinto & Pais-Ribeiro, s/d), onde se apresentam algumas
expressoes referentes a espiritualidade/crencas pessoais, € 0 modo como estas
afetam a qualidade de vida dos individuos. Esta escala é constituida por cinco
itens que quantificam a concordancia do individuo com as questdes, sendo que
as respostas podem variar entre o “N&o concordo” (1) e o “Plenamente de
acordo” (4). Esta ainda subdivide-se em duas sub-escalas, uma constituida por
dois itens referentes a dimenséo «Crencgas» e outra constituida por trés itens que
se referem a «Esperanga/otimismo».

Das escalas aplicadas, a Escala de Espiritualidade apresenta uma boa

consisténcia interna, sendo melhor na categoria de crencas (a =.90) quando
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comparada com a categoria do otimismo (a =.82). Em relacdo a Escala do Bem-

estar Global, esta apresenta uma consisténcia razoavel (a =.69).

Procedimentos

A bateria de instrumentos foi aplicada de forma aleatoria. Os questionarios
foram entregues em formato papel, e preenchidos pelos participantes no ato de
entrega dos mesmos, sendo que a duracdo média de respostas foi de 5 a 10

minutos.

Resultados

Estatistica Descritiva

De acordo com os resultados apresentados, a amostra global apresenta
niveis de stress entre os valores 1 e 10, com uma média de 5,50 e um desvio-
padrdo de 2,11 (M =5,50; D = 2,11). Relativamente a espiritualidade, a categoria
das crencas apresenta valores entre 1 e 4, com uma média de 2,54 e um desvio-
padrdo de 0,92 (M = 2,54; D = 0,92). No que concerne a categoria da esperanca,
os valores situam-se entre 1 e 4, sendo que a média é de 3,28 e 0 desvio-padréo
de 0,69 (M = 3,28; D = 0,69). Por fim, o bem-estar dos individuos enquadra-se
entre os 28 e 45 valores, sendo que a média é de 36,80 e o desvio-padrdo de

3,42 (M = 36,80; D = 3,42) (Tabela 2).
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Tabela 2

Estatisticas Descritivas

Desvio
N Minimo  Maximo  Média Padréo
Stress 111 1,00 10,00 5,5045 2,10572
Crencas 113 1,00 4,00 2,5442 ,92234
Esperanca 112 1,00 4,00 3,2768 ,68720
Bem-estar 110 28,00 45,00 36,8000  3,41825

Apesar da média do stress ter sido M = 5,50, cerca de 65,8% dos

participantes apresentam valores superiores a 5 (Tabela 3).

Tabela 3
Stress
Frequéncia Percentagem cumulativa

Valido 1,00 2 1,8
2,00 9 9,9
3,00 10 18,9
4,00 15 32,4
5,00 16 46,8
6,00 21 65,8
7,00 21 84,7
8,00 8 91,9
9,00 6 97,3
10,00 3 100,0
Total 111

Omisso Sistema 2

Total 113
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Estatistica Inferencial
De acordo com as correlagdes, 0 stress nao esta associado a qualquer
outra variavel. As crencas e a esperanca, tendo em conta que pertencem a

categoria da espiritualidade, correlacionam-se com o bem-estar (Tabela 4).

Tabela 4

Correlacoes

Stress Crengas Esperanca Bem-estar

Stress Correlacdo de 1 ,048 ,064 ,051

Pearson

Sig. (bilateral) ,617 ,506 ,601

N 111 111 111 108
Crencas Correlacéo de ,048 1 516" ,342"

Pearson

Sig. (bilateral) ,617 ,000 ,000

N 111 113 112 110
Esperanca Correlacéo de ,064 ,516™ 1 ,539"

Pearson

Sig. (bilateral) ,506 ,000 ,000

N 111 112 112 109
Bem-estar  Correlacédo de ,051 ,342" ,539™ 1

Pearson

Sig. (bilateral) ,601 ,000 ,000

N 108 110 109 110

Diferencas intergrupais

Nesta amostra de 113 individuos, ndo se verifica diferengas significativas
quanto ao género, nas varidveis stress, esperanca e bem-estar. Exceto na
variavel crengas, que apresenta um valor significativo ao nivel de 0,05, sendo
que as mulheres apresentam um valor mais elevado em relacdo aos homens
(tabelas 5 e 6).
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Tabela 5

Estatisticas de Grupo

Erro Padrdo da
Género N Média Desvio Padrdo Média
Stress Feminino 72 5,5972 2,21175 ,26066
Masculino 38 5,3158 1,93272 ,31353
Crencgas Feminino 73 2,7260 ,93927 ,10993
Masculino 39 2,2436 , 78532 ,12575
Esperanca Feminino 73 3,3562 ,67204 ,07866
Masculino 38 3,1053 ,69362 ,11252
Bem-estar Feminino 71 36,7887 3,62103 42974
Masculino 38 36,8421 3,09774 ,50252

Tabela 6

Teste t de Student: Diferencas de género

teste-t para Igualdade de Médias

T gl Sig. (bilateral)

Stress Variancias iguais assumidas ,662 108 ,509
Variancias iguais nao ,690 84,729 ,492
assumidas

Crengcas  Variancias iguais assumidas 2,736 110 ,007
Variancias iguais ndo 2,888 90,408 ,005
assumidas

Esperanca Variancias iguais assumidas 1,846 109 ,068
Variancias iguais ndo 1,828 73,033 ,072
assumidas

Bem-estar Variancias iguais assumidas -,077 107 ,939
Variancias iguais nao -,081 86,463 ,936
assumidas

N&o se verifica diferencas significativas quanto ao estado civil, nas

variaveis stress, crencas, esperanca e bem-estar (tabelas 7 e 8).
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Tabela 7

Estatisticas de grupo: Estado Civil

Erro Padrao

Estado Civil N Média Desvio Padrdo  da Média
Stress Casado 40 5,2000 2,09027 ,33050
N&o casado 68 5,5882  2,09645 ,25423
Crencas Casado 41 2,7317 95589 , 14928
N&o casado 69 2,4565 ,89418 ,10765
Esperanca Casado 41 3,1545  ,84030 , 13123
N&o casado 68 3,3235 57583 ,06983
Bem-estar Casado 38 37,3684 4,16174 ,67512
N&o casado 69 36,5362 2,99794 ,36091
Tabela 8
Teste t de Student: Estado Civil
teste-t para lgualdade de Médias
T gl Sig. (bilateral)
Stress Variancias iguais assumidas -,930 106 ,354
Variancias iguais ndo assumidas -,931 82,080 ,355
Crencas Variancias iguais assumidas 1,521 108 ,131
Variancias iguais ndo assumidas 1,495 79,731 ,139
Esperanca Variancias iguais assumidas -1,245 107 216
Variancias iguais ndo assumidas -1,137 62,850 ,260
Bem-estar Variancias iguais assumidas 1,193 105 ,236
Variancias iguais ndo assumidas 1,087 58,567 ,281

Através da ANOVA, verificaram-se diferencas significativas entre os anos

académicos ao nivel do stress e nenhuma diferenga nas restantes variaveis (F(2)

=13,237; p =.00) (Tabela 9).
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Tabela 9

ANOVA: Diferencas entre os anos académicos

Soma dos Quadrado

Quadrados Gl Médio F Sig.
Stress Entre Grupos 81,773 2 40,886 13,237 ,000
Crencas Entre Grupos ,003 2 ,001 ,002 ,998
Esperanca Entre Grupos ,430 2 ,215 ,635 ,533
Bem-estar Entre Grupos 4,322 2 2,161 211 ,810

Relativamente a varidvel stress, sdo os estudantes com licenciatura os
que apresentam valores mais elevados (M = 6,41; D = 1,79), quando
comparados com os alunos do ensino secundario (M = 4,13; D = 1,96). De notar
que, estas diferencas sdo significativas (p = .004). Os resultados também
apontam para valores elevados de stress nos estudantes com licenciatura,
comparativamente com os alunos de mestrado (M = 4,12; D = 1,58) (tabela 10 e

11).

Tabela 10

Comparag¢6es multiplas: Anos académicos

Intervalo de Confianca 95%

Diferenca Erro Limite Limite
Ano Ano média Padrdo Sig. inferior superior
<=12%ano Licenciatura -2,28963" ,67929 ,004 -3,9604 -,6189
Mestrado ,00735 ,75351 1,000 -1,8460 1,8607

Licenciatura <= 122%ano 2,28963" ,67929 ,004 ,6189 3,9604
Mestrado  2,29699" ,50698 ,000 1,0500 3,5439

Mestrado <= 12%no -,00735 , 75351 1,000 -1,8607 1,8460
Licenciatura -2,29699" ,50698 ,000 -3,5439 -1,0500

*_ A diferenca média é significativa no nivel 0.05.
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Tabela 11

Estatisticas Descritivas: Anos académicos

Desvio

Ano_Classes N Minimo Maximo Média Padréo
<= 12%ano Stress 8 2,00 7,00 4,1250  1,95941
Crengcas 8 1,00 4,00 2,5625  1,01550

Esperanca 8 2,33 4,00 3,2917 ,65314

Bem-estar 8 33,00 38,00 36,0000 1,77281

Licenciatura Stress 41 3,00 10,00 6,4146 1,78851
Crengas 41 1,00 4,00 2,5732 ,90527

Esperanca 41 2,00 4,00 3,3089 ,62535

Bem-estar 40 28,00 43,00 36,5250 3,65841

Mestrado Stress 17 2,00 6,00 4,1176 1,57648
Crengas 17 1,00 4,00 2,5588 ,88180

Esperanca 17 2,67 4,00 3,4902 ,41024

Bem-estar 17 31,00 40,00 36,8824 2,36861

Discussao

O trabalho levado a cabo pretendeu perceber de

que forma a

espiritualidade poderia contribuir para o bem-estar e para a gestdo do stress.

Diante dos resultados acima apresentados, percebe-se que, as crencas e a

esperancga, sdo as variaveis que possuem uma relacdo mais significativa com o

bem-estar, sendo que as mulheres evidenciam valores mais elevados na variavel

crencgas relativamente aos homens.

Estes resultados s@o concordantes com a evidéncia cientifica, que refere

a necessidade de recursos individuais que permitam aos individuos uma maior

flexibilizacdo e capacitacdo nas respostas concedidas aos acontecimentos do

dia-a-dia. Desta forma, a espiritualidade assume um papel importante no bem-

estar e no quotidiano dos individuos que adotam um conjunto de crencas e
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comportamentos baseados na existéncia de algo que ultrapassa as perspetivas
limitadas das suas vivéncias comuns (Tomas, 2015).

E de ressalvar ainda, que os participantes possuiram um indice de stress
com um valor proximo do ponto intermédio da escala (M= 5.5 em 10). Nao
obstante, este ndo revelou uma influéncia significativa nos restantes construtos
em estudo. Ademais, ndo foram verificadas diferencas consideraveis quanto ao
género nas variaveis stress, esperanca e bem-estar. Exceto na variavel
“crengas”, que apresentou um valor sugestivo, sendo que as mulheres tiveram
um valor mais elevado comparativamente com os homens.

Como em todas as investigacbes, também esta evidenciou algumas
limitacdes que devem ser referidas. Em relacdo ao tipo de amostra, foi utilizada
uma amostra por conveniéncia, onde o numero de participantes foi relativamente
pequeno e pouco representativo, o que impossibilitou a extrapolacdo dos
resultados obtidos a populacdo. Outra das limitacdes refere-se ao cariz
quantitativo do estudo, o que dificultou, de certo modo, a exploracdo da
subjetividade das respostas dadas pelos participantes.

Consideramos que, este trabalho podera ser um ponto de partida para
futuras investigacdes, dado que esta tematica fornece contributos importantes,
a fim de aprofundar e ampliar os conhecimentos nesta area. Assim, seria
interessante replicar o que foi estudado, aumentando o nimero de participantes
e contemplando outras populacbes. Além de que, mostra-se pertinente a
aplicacdo de outras medidas de avaliacdo psicologica, como por exemplo,
instrumentos que avaliem a resiliéncia e 0s processos adaptativos, o que pode
possibilitar uma maior qualidade e compreensao dos resultados obtidos. Uma

vez que nao foram observados resultados significativos ao nivel da variavel
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“stress”, torna-se oportuno que futuras pesquisas optem por avaliar e verificar as
fontes internas e externas de stress, por meio de escalas complementares ou de
entrevistas, proporcionando assim, uma avaliagdo mais apurada e com maior

guantidade e qualidade de informacéao.
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Capitulo 11

O IMPACTO DA CRIATIVIDADE E DO
OTIMISMO NA GESTAO DO STRESS: UM
ESTUDO EXPLORATORIO

Carolina Fernandes®

Universidade da Madeira, Portugal

Resumo

Esta investigagao pretende averiguar o impacto da criatividade e do otimismo na
gestao do stress. A amostra € constituida por 113 participantes, 65.2% do sexo
feminino, com uma média de 34 anos de idade e um desvio-padréo de 14.
Aplicou-se a Escala da personalidade criativa- forma reduzida (Jesus e
col.,2077), a Escala do optimismo (Barros, 1998) e uma escala tipo Likert (1 a
10) para a avaliacao do stress. Os participantes apresentam uma média de 45,8
na criatividade e uma média de 17,1 pontos no otimismo. Apurou-se que o indice
de stress nos participantes € razoavel (5,5/10). Os resultados apurados
demonstram uma correlagéo positiva significativa (p<0.05) entre a criatividade e
0 otimismo.

Palavras chave: Psicologia Positiva, Criatividade, Otimismo, Stress, Bem-estar

5 Autor de contacto: mcsfo5@gmail.com
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Introducao
Numa primeira parte da investigacéo, apresenta-se uma definicéo tedrica
dos principais construtos relevantes para o enquadramento e entendimento do
presente estudo, nomeadamente psicologia positiva, otimismo, criatividade e

stress.

Psicologia Positiva

A mudanca de paradigma para a psicologia positiva teve como objetivo
compreender e melhorar o bem-estar dos individuos e prevenir e/ou minimizar
os efeitos das patologias. Deste modo, a psicologia positiva carateriza-se por um
movimento, na comunidade cientifica, que abrange todas as abordagens acerca
das potencialidades e motivacbes humanas (Inocéncio, 2013). Segundo
Seligman e Csikszentmihalyi (2000), os novos desafios decorrentes da
sociedade faz com que os investigadores tenham debrucado sobre os
significados positivos atribuidos as experiéncias individuais, ou seja, pretendem
analisar as experiéncias subjetivas, os tracos individuais e a sua relacdo com as
instituicbes com intuito de promover a qualidade de vida, bem como, estudar o
impacto na qualidade de vida e na prevencao de doencas (Ferreira, 2010).

A psicologia positiva carateriza-se por uma subarea da psicologia que
procura compreender e valorizar as potencialidades e forcas humanas com o
objetivo primordial de melhorar o bem-estar, capacidades individuais e o
desenvolvimento humano. Deste modo, existe a necessidade de procurar o
significado das experiéncias positivas e 0s tracos psicolégicos adotando uma
postura apreciativa das capacidades, dos potenciais e das motivacoes

individuais (Bandeira, Natividade & Giacomoni, 2015).
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Por outras palavras, a psicologia positiva centra-se no estudo das
experiéncias passadas, presentes e as futuras dos sujeitos. As experiéncias
passadas revelam o significado atribuido pelo sujeito a satisfacdo e bem-estar
fisico e psicolégico. As experiéncias presentes associam-se ao significado de
felicidade, enquanto que otimismo e a esperanca estdo relacionadas com as
experiéncias futuras (Ferreira, 2010). Assim, a psicologia positiva debruca-se
sobre o estudo dos eventos psicologicos, nomeadamente a criatividade,
otimismo, bem-estar e o altruismo, de forma, a minimizar as consequéncias
negativas provenientes da depressdo, ansiedade e a agressividade (Bandeira,

Natividade & Giacomoni, 2015).

Otimismo

O otimismo é uma vertente da psicologia positiva que tem emergido como
um fator que influencia a forma como os sujeitos percecionam e lidam com 0s
desafios e as mudancas (Inocéncio, 2013). O otimismo exerce influéncia no
comportamento individual, uma vez que, encontra-se relacionado com a
esperanca, felicidade, autorrealizacdo, bom humor, resiliéncia e saude fisica e
mental (Barros-Oliveira, 2010).

O otimismo é visto como um trago cognitivo que resulta numa meta,
expetativa, crenca relacionado com o sucesso e o futuro, bem como, uma forte
componente motivacional e emocional do sujeito (Barros-Oliveira, 2010). Por
outras palavras, carateriza-se por um trago cognitivo e emocional que predispde
0 sujeito a refletir sobre os aspetos positivos da vida e minimizar os efeitos
negativos das situacfes. Assim, otimismo proporciona bem-estar individual ao

nivel pessoal e profissional, uma vez que, esta atitude positiva molda a forma
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como o0s sujeitos encaram o0s desafios transformando os desafios em
desenvolvimento individual e autoconhecimento. Deste modo, os individuos que
apresentam niveis de autoestima e otimismo percecionam o futuro de forma
positiva, sentem-se autoconfiantes acerca da concretizacdo dos seus objetivos
e revelam elevada persisténcia e motivacdo para a concretizacdo dos mesmos
(Inocéncio, 2013). Note-se que, 0 otimismo ndo esta totalmente associado as
capacidades cognitivas mas esta fortemente relacionado com uma componente
motivacional e emocional. Assim, carateriza-se por um traco de personalidade
que influencia o modo como o individuo processa e determina o futuro (Barros-
Oliveira, 2010).

Relativamente a distingdo dos constructos otimismo e ao pessimismo, 0
otimismo é considerado como um recurso psicologico associado a capacidade
de ajustamento e adaptacdo de novos desafios, bem como, as expetativas e
comportamentos de saude mental e fisica. Contrariamente, o pessimismo
encontra-se relacionado com o desenvolvimento de doencas psicolégicas, com
indices de depresséo, niveis de ansiedade elevados, comportamentos de risco
e dificuldades em estabelecer relacdes interpessoais nos diversos contextos
(Gaspar et al., 2009). As investigacdes demonstram assim que, 0s individuos
considerados otimistas caraterizam-se por sujeitos que possuem uma postura
positiva, persisténcia, possuem expetativas positivas e estabelecem metas
tangiveis e realistas. Contrariamente, 0s sujeitos com expetativas negativas
tendem a esperar acontecimentos negativos, menos persisténcia, passivos e
uma maior desisténcia quanto as suas metas. Note-se que, 0 contexto exerce
um papel primordial na criacdo de crencas positivas, no bem-estar e influencia

0s niveis de otimismo (Bandeira, Natividade & Giacomoni, 2015).
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Em suma, o otimismo detém a capacidade de aperfeicoar os recursos
cognitivos e contextuais, bem como, a capacidade de enfrentar adequadamente
0s novos desafios. Assim, 0 otimismo associa-se ao bem-estar psicologico e
fisico e a satisfacdo individual em varios dominios (Bandeira, Natividade &

Giacomoni, 2015).

Criatividade

Nas Ultimas décadas, existiu a necessidade dos individuos
desenvolverem capacidades inovadoras em resposta 0 avan¢o tecnoldgico, as
exigéncias da economia, surgimento de novos mercados, bem como, as
necessidades sociais (Morais & Almeida, 2015).

A criatividade emerge de um fendmeno pluridimensional e multifacetado,
que resulta de um processo que envolve a interacdo de elementos inter e
intrapessoais. Os fatores interpessoais caraterizam-se por fatores ambientais,
tais como, cultura, tempo historico e o contexto que o sujeito esta inserido. Os
elementos intrapessoais séo os tracos de personalidade e habilidades afetivas e
cognitivas (Prado, Alencar & Fleith, 2016). Deste modo, a criatividade assume-
se como um requisito fundamental considerado com uma necessidade de
sobrevivéncia, bem como, uma competéncia do século (Morais & Almeida,
2016).

Por outras palavras, a criatividade carateriza-se pela capacidade de
producédo de ideias ou produtos considerados originais e eficazes em qualquer
contexto. Esta capacidade permite uma resolucéo eficaz de problemas pessoais
ou profissionais e tende a ser modificavel no tempo. As competéncias criativas

desenvolvem-se em ambientes propicios que se titula como um clima criativo.
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Desta feita, 0s sujeitos desenvolvem respostas criativas através da
autoconfianca, constante estimulacdo, da motivacdo, da persisténcia, do
compromisso com a tarefa e do feedback construtivo (Morais & Almeida, 2015).

Relativamente a relacdo entre criatividade e a motivacdo, as
investigacdes apontam que existe motivacdes, extrinsecas ou intrinsecas, que
promovem o desenvolvimento de ideias, principalmente a motivacéo intrinseca,
uma vez que, o0 sujeito encontra motivos internos para aumentar a criatividade.
Assim, os individuos com elevada persisténcia, motivacdo e compromisso com
a tarefa tendem a demonstrar maior capacidade de resolucao de problemas. Por
outras palavras, existem fatores que influenciam a capacidade criativa,
nomeadamente as carateristicas individuais podem promover ou dificultar a
expressao criativa através das experiéncias vivenciadas ao longo do percurso
de vida, bem como, a influéncia do contexto social nos sujeitos (Morais &
Almeida, 2015). Deste modo, as investigacbes demonstram que, a baixa
autoestima, a autoconfianca, o medo de errar, medo de ser criticado e fuga de
problemas sao fatores que influenciam a criatividade. Assim, todos 0s sujeitos
tém um potencial criativo a ser desenvolvido e modificaveis no tempo (Morais &
Almeida, 2016).

No que toca a relacdo entre criatividade e género, os estudam indicam
que ndo existe muitas diferencas significativas entre os géneros, mas apontam
que, o sexo feminino apresenta maiores resultados na criatividade verbal, maior
motivacdo intrinseca e maior producdo de ideias. Contrariamente, 0 sexo
masculino demonstra maiores habilidades cognitivas associadas a criatividade,
tais como, pensamento divergente, originalidade, flexibilidade, fluéncia,

autoconceito positivo e maior senso de humor (Prado, Alencar & Fleith, 2016).
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Em suma, a criatividade resulta de uma interacdo das carateristicas
individuais com o processo criativo bem como contexto ambiental. Deste modo,
a criatividade é um processo fundamental no quotidiano dos sujeitos, uma vez
que, exerce um equilibrio entre o individuo e o contexto que esta inserido. Note-
se que, a criatividade desempenha um papel fulcral no quotidiano, uma vez que,
0 processo criativo ndo se limita as competéncias intelectuais (Ql), mas também
esta associada a capacidade de produzir ou fomentar ideias perante os desafios
(Caetano, 2014). Assim, os estudos indicam que, todos os individuos
apresentam habilidades criativas e que estas podem ser aperfeicoadas, ou seja,
existe tracos de personalidade apontam para uma melhor potencialidade para
criar. Porém, existe tragos “ndo cognitivos” que promovem criatividade, tais

como, autoconfianca, motivacao e as emocoées (Prado, Alencar & Fleith, 2016).

Stress

Nas ultimas décadas, a comunidade cientifica tem debrucado no estudo
desta temética principalmente nas sociedades desenvolvidas, pelos seus efeitos
psicolégicos, comportamentais e fisioldgicos nos seres humanos (Capelo, 2017).
Atualmente, o vocabulo stress tornou-se banalizado e frequentemente
generalizado por todas as geracdes, tornando-se um simbolo cultural do nosso
quotidiano. As novas exigéncias e as transformacdes resultantes das sociedades
ao nivel dos valores, atitudes e comportamentos dos sujeitos exigem novos
estilos de vida e adaptacdes constantes a imprevisibilidade do futuro. Desta feita,
a OMS (Organizacdo Mundial da Saude), considerou o stress como uma
epidemia mundial que traduz elevados custos a niveis pessoais, familiares,

comunitarios e organizacionais (Rita, Patrdo & Sampaio, 2010).
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Segundo Lipp (1997) o stress carateriza-se por uma reagao do organismo
que produz alteracdes psicofisiolégicas quando o sujeito é desafiado a enfrentar
situacdes que influenciam o seu bem-estar. Estas respostas permitem que, 0
sujeito se adapte a novas situacdes desafiadoras. Note-se que, a capacidade de
resposta do individuo esta subjacente com a avaliacdo realizada pelo organismo
as exigéncias do desafio (Lipp & Tanganelli, 2002).

Por outras palavras, o0 stress carateriza-se por uma resposta
desencadeada pelo organismo perante uma situacdo que ameaca 0 bem-estar
individual. Desta feita, este processo tem como objetivo adaptar as respostas do
organismo para eventos que ameacem a condi¢do interna e externa refletindo
um desequilibrio biopsicossocial (Santos & Junior, 2007). Por sua vez, Lipp
(1984) demonstra que, o stress pode ser originado por eventos internos e
externos. As fontes internas relacionam-se com a personalidade e o significado
atribuido aos seus eventos quotidianos. Contrariamente, 0s eventos externos
estdo relacionados com as exigéncias do quotidiano no campo pessoal e
profissional do sujeito (Lipp & Tanganelli, 2002).

O stress é caraterizado por quatro momentos: alarme, resisténcia, quase-
exaustao e a exaustdo. A primeira fase, carateriza-se por uma resposta inicial
que desencadeia uma série de respostas fisiolégicas como, por exemplo, tenséo
muscular e um aumento da presséao arterial que, por sua vez, estdo associados
a uma producdo de pensamentos, bem como, uma maior atencdo resultando
numa maior motivacédo. A segunda fase, carateriza-se pela fase de resisténcia
gque esta associada a uma repeticdo do evento stressor. Esta fase tem como
sintomas o isolamento social, hipertenséo arterial e alguns problemas de

atencdo e memoria. Por outro lado, a quase-exaustdo traduz-se pelo
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enfraquecimento de respostas do individuo ao evento que pode causar o
surgimento de algumas doencas. Desta forma, surge o quarto momento, a
exaustdo, que se traduz na “impossibilidade de resisténcia” ao evento e ao
desenvolvimento de patologias psiquicas e organicas. Salienta-se a importancia
da presenca de algum nivel de stress no quotidiano do individuo, porém, é
importante que, este ndo influencie o bem-estar psiquico do sujeito, bem como,
a sua capacidade de adaptacéo nas tarefas diarias (Santos & Juanior, 2007).

Relativamente a resisténcia a eventos stressantes e aos novos desafios,
estes sdo influenciados pela falta de estratégias de enfrentamento,
nomeadamente as estratégias de coping. As estratégias de coping caraterizam-
se pelo um efeito mediador entre o estimulo stressante e a resposta interna a
esse mesmo estimulo (Lipp & Tanganelli, 2002). O coping traduz-se numa
adaptacdo do sujeito a acontecimentos que desencadeiam esforcos
comportamentais e cognitivos para o enfrentamento com situacdes desafiantes,
internos ou externos, percecionados pelo sujeito como ultrapassando os seus
recursos. Por outras palavras, traduz-se num fenémeno adaptativo aos eventos
do quotidiano que colocam em causa a sobrevivéncia e 0 bem-estar individual.
E importante referir que, o mesmo estimulo pode desencadear diferentes
respostas nos individuos, uma vez que, depende da avaliacdo e do significado
atribuido pelo sujeito. Note-se que, a forma como o individuo enfrenta o evento
desafiador ndo se limita exclusivamente as estratégias de coping, mas aos
processos psicolégicos que foram utilizados para avaliacdo desse evento
(Capelo, 2017).

No que concerne o0 stress e a qualidade de vida, as investigacbes

demonstram que, a qualidade de vida resulta da percecao individual de bem-

155



estar mental, fisico e social. Os sujeitos que se consideram felizes e otimistas
tendem atribuir esse estado espirito a quatro componentes, tais como, 0 Sucesso
no campo pessoal, afetivo, social e profissional (Lipp & Tanganelli, 2002).
Contrariamente, 0s sujeitos mais vulneraveis ao stress traduzem-se naqueles
gue demonstram pouca tolerancia a frustracdo, pessimismo, pouca capacidade
autoafirmativa, baixo autoestima, dificuldade em confrontar e resolver
problemas, bem como, foco excessivo nos eventos quotidianos (Capelo, 2017).

Tendo por base estes aspetos anteriormente referidos, a presente
investigacao pretende analisar o impacto da criatividade e do otimismo na gestao

do stress, constituindo assim o objetivo global do estudo.

Método
Participantes
A amostra é constituida por 113 participantes, 65.2% do sexo feminino e
0 sexo masculino 34.8%. Os participantes tém uma idade compreendida entre
0s 18 e os 70 anos, com uma média de 34 anos de idade e um desvio-padréo
de 14. Relativamente a escolaridade, 62.1% da amostra tém licenciatura com

uma maior concentracado nas areas de Gestao e Psicologia (tabela 1).

156



Tabela 1

Caraterizagao dos participantes

Variavel N %
Género Feminino 73 65.2
Masculino 39 34.8
Estado Civil Casado 41 37.3
Nao Casado 69 62.7
Ano de escolaridade <12° Ano 8 12.1
Licenciatura 41 62.1
Mestrado 17 25.8
Instrumentos

Os participantes foram aplicados uma bateria de testes com os seguintes
escalas: a Escala da personalidade criativa- forma reduzida (Jesus e col.,2017),
a Escala do optimismo (Barros, 1998) e uma escala tipo Likert (1 a 10) para a
avaliacao do stress.

Para medir a criatividade, foi utilizada a escala da personalidade criativa-
forma reduzida (Jesus e col.,2017), € constituida por um conjunto de 11 itens em
que 1 “discordo totalmente” e 5 “concordo totalmente”. De seguida, para a
medicao do otimismo utilizou-se a escala do optimismo de Barros para avaliar
algumas atitudes do sujeito face ao futuro. A escala € constituida por 4 itens, em
que 1 “totalmente em desacordo” e 5 “totalmente de acordo”. Por fim, a escala
tipo Likert foi utilizado para medicdo do stress, tendo em conta a semana
passada, em que 1 “nenhum” e 10 “extremamente elevado”.

Em relagdo a consisténcia interna das escalas, a escala da criatividade

apresenta uma boa consisténcia interna (o=0.79) contrariamente a escala de

otimismo ndo apresenta consisténcia interna para a populacédo («=0.26).
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Procedimentos

A bateria de instrumentos foi aplicada de forma aleatoria. Os questionarios

foram respondidos na entrega dos questionarios, em formato papel e lapis, com

uma duracédo de 5 a 10 minutos.

Estatistica descritiva

Resultados

De acordo com os resultados obtidos, a variavel criatividade apresenta

uma media de 45.8 e um desvio padrdo de 4.58 entre os valores 34 e 55, (M =

45.8, D =4.58). Relativamente ao otimismo, amostra apresenta uma média de

17.12 entre 10 e 70 e um desvio padréo de 5.61 (M=17.12, D=5.61). Por fim, a

variavel stress apresenta uma média de 5.50, com valores de 1 a 10 e um desvio

padrao de 2.11 (M=5.50, D=2,11).

Tabela 2

Estatisticas Descritivas: otimismo, criatividade e stress

N Minimo  Maximo Média Desvio Padrao
Otimismo 113 10,00 70,00 17,1239 5,61270
Criatividade 111 34,00 55,00 45,8288 4,58034
Stress 111 1,00 10,00 5,5045 2,10572

Apesar da média do stress ter sido relativamente baixa (M=5.50) na tabela

anterior, os resultados da tabela 3 indicam que, 65.8% dos participantes

apresentam valores superiores a 5, demonstrando niveis elevados de stress.
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Tabela 3

Niveis de stress dos participantes

Percentagem  Percentagem
Frequéncia Percentagem Vvalida cumulativa
1,00 2 1,8 1,8 1,8
2,00 9 8,0 8,1 9,9
3,00 10 8,8 9,0 18,9
4,00 15 13,3 13,5 32,4
5,00 16 14,2 14,4 46,8
6,00 21 18,6 18,9 65,8
7,00 21 18,6 18,9 84,7
8,00 8 7,1 7,2 91,9
9,00 6 5,3 54 97,3
10,00 3 2,7 2,7 100,0
Total 111 98,2 100,0
Omisso Sistema 2 1,8
Total 113 100,0

Estatistica Inferencial

Como se pode constatar na tabela 4, as correlagdes de Pearson revelam

uma correlacao significativa entre a criatividade e o otimismo de 0.237.
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Tabela 4

Correlacdes de Pearson entre stress, otimismo e criatividade

Stress Otimismo Criatividade

Stress Correlacao de Pearson 1 -,020 -,006

Sig. (bilateral) ,836 ,952

N 111 111 109
Otimismo Correlacdo de Pearson -,020 1 237"

Sig. (bilateral) ,836 113 ,012

N 111 237" 111
Criatividade  Correlagéo de Pearson -,006 ,012 1

Sig. (bilateral) ,952 111 111

N 109

*. A correlacao é significativa no nivel 0,05 (bilateral).

Diferencas intergrupais

Constata-se através da tabela 5 e 6, que na presente amostra ndo existem

diferengas significativas quanto ao género, nas variaveis criatividade, otimismo

e stress (tabela 5 e 6).
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Tabela 5

Estatistica descritiva das variaveis criatividade, otimismo e stress consoante o

género
Variaveis Género N Média Desvio Erro Padrdo
Padrao da Média
Stress Feminino 72 5,5972 2,21175 , 26066
Masculino 38 5,3158 1,93272 , 31353
Otimismo Feminino 73 17,5616 6,70818 ,78513
Masculino 39 16,3333 2,55810 , 40962
Criatividade  Feminino 71 45,8169 461151 54729
Masculino 39 45,7179 4,56502 , 73099
Tabela 6

Teste t de Student: Diferencas de género

teste-t para Igualdade de Médias

T gl Sig. (bilateral)
Stress Variancias iguais assumidas ,662 108 ,509

Variancias iguais ndo assumidas ,690 84,729  ,492

Otimismo Variancias iguais assumidas 1,100 110 274
Variancias iguais ndo assumidas 1,387 102,186 ,168

Criatividade ,108 108 914
Variancias iguais assumidas ,108 79,056 914

Variancias iguais ndo assumidas

No que diz respeito ao estado civil e as outras variaveis, nao séo apuradas

resultados estatisticamente significativos (tabela 7 e 8).
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Tabela 7

Estatisticas descritivas consoante o estado civil

Erro Padrao da

Variaveis Estado Civil N Méedia Desvio Padrdo Média
Stress Casado 40 5,2000 2,09027 ,33050
Né&o casado 68 5,5882 2,09645 ,25423
Otimismo Casado 41 16,4390 2,46017 ,38421
Né&o casado 69 17,5652  6,91435 ,83239
Criatividade Casado 41 46,3415  5,19427 ,81121
N&o casado 67 45,5373 4,19714 ,51276

Tabela 8

Teste de amostras independentes: Estado Civil

teste-t para Igualdade de Médias

T gl Sig. (bilateral)

Stress Variancias iguais assumidas -,930 106 354

Variancias iguais nao assumidas -,931 82,080 ,355
Otimismo Variancias iguais assumidas -1,004 108 ,318

Variancias iguais nao assumidas -1,228 92,894 222
Criatividade ,882 106 ,380

Variancias iguais assumidas

Variancias iguais ndo assumidas ,838 71,438 ,405

Através da ANOVA (ver tabela 9), verificou-se diferencas significativas

entre 0s anos académicos ao nivel do stress e nenhuma diferenca nas restantes

variaveis (F)= 13,237; p=0.001).
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Tabela 9

ANOVA: Diferencas entre os anos académicos

Soma dos Quadrado
Quadrados Gl Médio F p
Stress Entre Grupos 81,773 2 40,886 13,23 ,000
7
Nos grupos 194,591 63 3,089
Otimismo Total 276,364 65
59,353 1,230 ,299
Entre Grupos 118,707 2
Nos grupos 3041,248 63 48,274
Criatividade Total 3159,955 65
26,540 1,355 ,265
Entre Grupos 53,080 2
Nos grupos 1214,305 62 19,586
Total 1267,385 64

Segundo a tabela 10, podemos constatar que existe diferencas

significativas entre os niveis de stress dos estudantes do ensino secundario e a

licenciatura (M= -2.29, p=0.004), bem como, existe diferencas significativas entre

os alunos do mestrado e a licenciatura (M= 2.29, p=0.001).

Tabela 10

Comparag¢fes multiplas: anos académicos

Intervalo de Confianca
95%

Diferenca  Erro Limite Limite
Ano Ano média Padréo P inferior superior
Ensino Licenciatura -2,28963" ,67929 ,004 -3,9604 -,6189
Secundario Mestrado ~ ,00735 ;75351 1,000 -1,8460  1,8607
Mestrado 2,29699°  ,50698 ,000 1,0500 3,5439

Licenciatura

*_ A diferenca média é significativa no nivel 0.05.
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No que concerne a variavel stress, os estudantes com licenciatura
apresentam valores mais elevados de stress (M= 6.41, D= 1.79) quando
comparados com os estudantes do ensino secundario (M= 4,13, D= 1.96). E de

notar que, estas diferencas sao estatisticamente significativas (p= 0.004), (ver

tabela 11).
Tabela 11
Estatisticas Descritivas: anos académicos
Ano N Minimo Maximo Média Desvio Padrao
<=12° Ano 8 2,00 7,00 4,1250 1,95941
8 11,00 18,00 16,1250 2,47487
8 39,00 50,00 43,7500 3,61544
8
41
) . 3,00 10,00 6,4146 1,78851
Licenciatura 41
41 12,00 20,00 16,9512 2,56857
41 37,00 54,00 45,1707 4,66852
2,00 6,00 4,1176 1,57648
Mestrado 17
17 14,00 70,00 19,8235 13,07304
16 42,00 53,00 46,7500 4,09064
16

Discusséao
A Psicologia Positiva tem-se debrucado sobre o estudo de estratégias
com efeito preventivo e com um cariz regulador dos niveis de ansiedade com
vista a mobilizar meios para o que sujeito potencialize as suas experiéncias do
quotidiano e aumente as emogoes positivas. Neste sentido, a psicologia positiva

debruca-se sobre a criacdo de competéncias individuais que potencialize as
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experiéncias pessoais através de um olhar apreciativo sobre a realidade (Neto &
Marujo, 2012).

Os estudos indicam que o otimismo corresponde a uma disposicdo do
individuo para enfatizar os aspetos positivos e favoraveis das situacdes, eventos
e acOes, assim como, esperar eventos positivos quanto ao futuro. A criatividade
carateriza-se por uma criacdo de algo novo e Gtil como uma forma de resolucao
de um problema. Deste modo, a criatividade resulta de uma combinacéo e
interacdo entre trés fatores, nomeadamente a motivacdo, o conhecimento e
habilidades de pensamento criativo, ou seja, com a forma que o sujeito enfrenta
e resolve os problemas (Carlomagno, Natividade, de Oliveira & Simon, 2014).
Neste sentido, os resultados obtidos evidenciam que, a amostra apresenta
meédias elevadas nas variaveis criatividade e otimismo, ou seja, 0S sujeitos
demonstram uma maior predisposicdo para desenvolver produtos criativos e
encarar as situacdes futuras com otimismo.

No que concerne a relagdo entre o otimismo e o stress, os estudos
indicam que os sujeitos otimistas tendem a utilizar estratégias de coping
adequadas para uma resolucéo eficaz dos novos desafios, ou seja, o otimismo
condiciona a forma como 0s sujeitos percecionam 0s acontecimentos e 0 mundo,
bem como, molda o comportamento e a forma de se adaptar aos novos desafios
(Ferreira, 2010). Neste sentido, os individuos otimistas caraterizam-se por
sujeitos que demonstram um nivel de bem-estar e um desempenho étimo em
diversas areas pessoais e profissionais, bem como, demonstram uma maior
resiliéncia (Bandeira, Natividade & Giacomoni, 2015). Por outro lado, os
individuos pessimistas tendem a culpabilizar-se pelo insucesso e visualizar os

acontecimentos como duradouros (Ferreira, 2010). Apesar dos sujeitos
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apresentarem médias elevadas para a criatividade e para o otimismo, o nivel
elevado de stress obtidos pela amostra pode estar relacionado com alguns
eventos de insucesso vivenciados que podem condicionar a forma como
percecionam os eventos futuros. Em relacdo ao género e aos niveis de otimismo,
os estudos indicam que o sexo masculino é maioritariamente mais otimista do
gue o sexo feminino (Gaspar et al, 2009). Porém, com os resultados obtidos ndo
existe valores significativos que demonstrem estas distingbes entre 0s géneros
e 0s niveis de otimismo.

No que toca a relacédo entre a criatividade e o stress, 0 processo criativo
resulta de um mecanismo que favorece o desenvolvimento individual, bem como,
a adaptacao do sujeito ao contexto envolvente. Porém, existe fatores inibidores
gue condicionam o processo devido a pressao, intrinseca ou extrinseca, que €
colocada no proprio individuo (Caetano, 2014). Assim, os participantes desta
investigacdo apontam niveis significativos de stress o que influencia a
criatividade, ou seja, a exposicdo a niveis elevados ao stress influenciam o
processo criativo do sujeito. Por outro lado, pode estar relacionado com a falta
de otimismo e escassez de estratégias de coping que influenciam diretamente a
criatividade, uma vez que, as investigacdes demonstram que, niveis elevados de
otimismo encontram-se relacionados com o0 uso adequado de estratégias de
coping que promovem ajustamento psicolégico perante situacdes desafiadoras
(Ferreira, 2010). Deste modo, os individuos que apresentam niveis de
autoestima e otimismo percecionam o futuro de forma positiva, sentem-se
autoconfiantes acerca da concretizacado dos seus objetivos e revelam elevada
persisténcia e motivacdo para a concretizagcdo dos mesmos (Inocéncio, 2013),

explicando a correlacdo positiva encontrada nesta populacgéo.
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Conclui-se assim que, existe uma relacdo positiva entre as variaveis
criatividade e otimismo, bem como, o0s niveis de stress podem estar
correlacionados com o insucesso e a falta de estratégias de coping. Neste
sentido, existe outros fatores que tendem a influenciar a criatividade e otimismo,
tais como, motivacdo, abertura a experiéncia, curiosidade e autoconfianca.
Considera-se que, a presente investigacdo ofereceu contribuicbes para a
explicagéo do impacto da criatividade e do otimismo na gestéao do stress. Devido
a escassez de investigacOes sobre a relacéo desta variaveis e com os resultados
obtidos sugiro que, futuras investigacdes debrucem-se sobre esta tematica com
o principal intuito de diminuir os niveis de stress e fornecer estratégias eficazes
aos sujeitos para aumentar as suas habilidades criativas. Seria pertinente, em
futuras investigacdes, recolher diferencas significativas entre os géneros, para
tal seria necessario aumentar a populacdo, bem como, formar grupos com o

mesmo numero de participantes de ambos 0s sexos.
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Capitulo 12

PAPEL DA ESPIRITUALIDADE E DO BEM-
ESTAR NA ADAPTACAOA ACADEMICA

Erica Fernandes®

Universidade da Madeira

Resumo

Este estudo visa explorar as relacdes entre a espiritualidade e o bem-estar na
adaptacao académica. A adaptacdo académica é um processo multidimensional,
gue implica o desenvolvimento de competéncias adaptativas ao novo contexto.
O bem-estar respeita ao grau em que o individuo avalia globalmente a sua vida
de maneira positiva. A espiritualidade simboliza a busca por significado,
profundidade e valores. Participaram neste estudo 71 individuos, 70,4% do sexo
feminino, com uma média de idades de 31 anos e um desvio-padrdo de 13,
sendo que 69% sao solteiros. Os resultados sugerem que o0s estudantes
possuem uma boa adaptacdo académica (7,46 em 10), bem como uma
associacao significativa positiva entre o bem-estar, as crencas e a esperanca (p
<.01).

Palavras-chave: adaptacdo académica, bem-estar, espiritualidade,

universidade, psicologia positiva.
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Introducao

A psicologia positiva € uma area do conhecimento na qual o seu estudo
cientifico prende-se com o funcionamento humano 6timo, com o intuito de
responder a questdo de o que seria uma vida boa. Esta campo da psicologia
estuda as condi¢cdes e processos que possibilitam que individuos, comunidades
e instituicbes se desenvolvam. Analisa o que funciona, o que € certo e o que
pode ser desenvolvido. Esta perspetiva presta igual atencdo a depressao,
ansiedade, raiva e duvida, como também ao otimismo, entusiasmo, gentileza e
altruismo. Por outras palavras, pretende-se mostrar que avaliar e construir o
melhor pode ser tao eficaz quanto melhorar o pior (Rashid, Summers & Seligman
2015).

A teoria do bem-estar proposta por Martin Seligman, sugere que a
felicidade é possivel, sendo um natural resultado da construcdo do nosso bem-
estar e satisfagcdo com a vida. O autor desconstruiu a nocao vasta de felicidade
em cinco grandes componentes essenciais para 0 bem-estar. emocdes
positivas, envolvimento, significado, relacfes positivas e realizacdo pessoal —
designado por modelo PERMA (Positive emotion, Engagement, positive
Relationships, Meaning, Achievements). No que respeita a primeira componente,
esta concerne a variaveis subjetivas ao bem-estar, como € o caso do prazer,
conforto, afeto, entre outros. De outro modo, refere-se a forma como o individuo
perceciona o seu nivel de satisfacdo com a vida, que o leva vivenciar emoc¢des
positivas relacionadas com o passado, presente e futuro. O envolvimento,
respeita ao vinculo que se estabelece com a tarefa, no trabalho, com quem
gostamos, marcado pela experiéncia de flow, estado em que controlamos o que

fazemos. A componente do significado remete para a pertenca a algo maior que
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o self, conferindo sentido para a sua vida. A realiza¢ao pessoal, tal como 0 nome
indica, relaciona-se com o sentido de realizacdo e de vida bem-sucedida. O
altimo elemento, alude a qualidade das relacdes interpessoais, a necessidade
de estabelecer relacdes, fisicas, amorosas e emocionais com outras pessoas,
salientando que o bem-estar € alcancado pela construcéo de relacfes fortes com
0s que nos rodeiam (Rashid, Summers & Seligman 2015).

A mudanca € um aspeto constante e importante na vida dos individuos e,
guando associada a situacdes adversas, convertem-se em efeitos desajustados
na saude fisica e mental. Uma experiéncia que pode ser avaliada como possivel
ameacadora é a transi¢do e adaptacéo ao ensino superior (Costa e Leal, 2008).

A passagem do ensino secundario para o ensino superior, incita a que o0s
estudantes, e na sua grande maioria, jovens adultos, ultrapassem alguns
desafios, como viver de maneira independente, gerir as financas e despesas,
garantir o alcance das exigéncias académicas e o0 adaptar-se a uma nova vida
social. Adicionalmente, este contexto propicia uma mudanca de papéis
existentes (e.g. filho — estudante universitario). O crescimento, desenvolvimento
e mudanca sao fatores positivos e determinantes na transicdo de um
adolescente dependente para um jovem adulto independente. Porém, este
processo, normalmente € acompanhado por vivéncias de stress e ansiedade,
que podem afetar o seu bem-estar fisico e psicolégico (Brougham, Zail, Mendoza
& Miller, 2009).

A adaptacdo académica ao ensino superior € compreendida como um
processo multidimensional, que implica que o estudante desenvolva todo um
conjunto de competéncias adaptativas ao novo contexto e as suas proprias

mudancas (Freitas, Raposo e Almeida, 2007). Num estudo, dos autores
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supracitados, analisou-se as vivéncias académicas dos estudantes do 1° ano de
enfermagem tendo em conta cinco variaveis: interpessoal, pessoal, vocacional,
estudo e institucional. Os resultados revelaram que o rendimento académico dos
alunos encontra-se mais relacionado com as classificacbes provenientes do
ensino secundario do que propriamente com as vivéncias adaptativas ao ensino
superior.

O primeiro impacto da Universidade, tem habitualmente para o estudante,
um sentido de conquista e vitéria pelo ingresso no curso desejado. Todavia, ao
contrario de este periodo parecer agradavel, pode tornar-se desafiante para os
alunos, quando ndo conseguem se adaptar de forma adequada, aos novos
modos de aprendizagem e socializacdo. A adaptacdo ao contexto universitario
envolve varias mudancas, algumas delas exigem novos habitos, outras implicam
a integracdo de novos comportamentos e conhecimentos. Ainda que a maioria
dos alunos consiga gerir todo um conjunto de transformacdes e desafios e serem
efetivamente sucedidos na sua adaptacao, existem muitos outros que vivenciam
estados emocionais desadaptativos, 0s quais podem resultar em retencao,
abandono ou interrupcao dos estudos (Soares, Pinheiro e Canavarro, 2015).

A adaptacdo académica a Universidade pode ser ainda entendida como
o resultado de processos cognitivos, sociais e afetivos que, quando
harmonizados, tornam mais provavel o éxito do aluno nesta nova conjuntura.
Schlossberg (1981), aponta trés fatores que parecem ter influéncia na
adaptacao: (1) caracteristicas da transicao, envolvendo a alteracdo de papéis, o
significado (positivo ou negativo), a fonte (interna ou externa), o tempo, a
duracdo (permanente, temporario, incerto) e nivel de stress provocado; (2)

caracteristicas de suporte antes e apos a transicdo e contexto fisico; (3) e
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caracteristicas do individuo, incluindo competéncias psicossociais, identificacdo
de modelos, idade, estado de salude, racal/etnia, estatuto socioeconémico, e
experiéncias anteriores. No entando, nem todos estes fatores, ttm o mesmo
efeito na adaptacéo do individuo.

As estratégias de coping face a situagbes adversas que provocam
instabilidade no bem-estar dos alunos, concernem aos recursos emocionais,
cognitivos e comportamentais utilizados pelos mesmos para lidar com as
exigéncias internas e externas avaliadas como exageradas ou as reacles
emocionais a essas exigéncias (Carlotto, Teixeira & Dias 2015).

Pais-Ribeiro (2012), define bem-estar tendo em conta o grau em que o
individuo, avalia globalmente a sua vida de maneira positiva. Por outras palavras,
0 quanto o individuo gosta da vida que tem. Esta avaliacdo subjetiva, rege-se
segundo critérios pessoais e Unicos, que o distingue dos demais. Figueira (2013),
aponta para a existéncia de duas perspetivas acerca do bem-estar, sendo elas
a hedonica, e a eudainémica. A primeira concerne a avaliacdo dos indicadores
de felicidade e satisfacdo com a vida, considerando o bem-estar como a
obtencéo de prazer e o evitamento de dor. A segunda perspetiva, diz respeito a
avaliacao do significado das experiéncias de vida e da autorrealizacao, tendo em
conta do mesmo modo a avaliacdo das dimensdes de funcionamento do
individuo.

O potencial do bem-estar no desenvolvimento das func¢des cognitivas e
na aprendizagem é um assunto que tem recebido alguma atencé&o por parte dos
investigadores, assim sendo, aponta-se que o0 bem-estar € um elemento

essencial para uma aprendizagem eficaz. O mesmo acontece ao contrario, a
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educacao, surge como um forte preditor de uma vida saudavel e com qualidade
nas mais variadas polucdes e contextos (Ansari e Stock, 2010).

Num estudo realizado por Coleta e Coleta (2006), pretendeu-se averiguar
os indices de felicidade e bem-estar, bem como a sua relagdo com o
comportamento académico, com uma amostra de 252 estudantes. Os
estudantes responderam a um questionario constituido por varias tematicas,
incluindo os dados biograficos, escalas sobre a felicidade, satisfacdo e bem-
estar subjetivo, avaliacdo de varios aspetos da sua vida, universidade, formacao
e comportamento académico. Os resultados demostraram que os estudantes
avaliam sua satisfacdo, bem-estar e felicidade de forma positiva, por outras
palavras, estdo satisfeitos com a universidade e com o seu proprio rendimento
académico, contudo, demonstram ainda, alguma preocupacdo com a garantia
de sucesso profissional.

Chaves e seus colaboradores (2015) apontam varias estratégias
utilizadas pelos estudantes no sentido eliminar ou atenuar o stress e ansiedade,
tais como a participagdo em atividades recreativas, o acompanhamento
individual e atividades alicercadas na religido ou espiritualidade. A
espiritualidade, segundo Antunes (2016) respeita a busca do ser humano por
significado, profundidade e valores, descrevendo como um individuo se
transcende, direcionando as suas ac¢des para 0s outros, para si préprio, ao seu
ser, aos seus valores e praticas fundamentais.

Investigadores como Barrera, Zeno, Bush, Barber e Stanley (cit. por
Chaves et. al, 2015), denotam que as crencas religiosas ou espirituais dos
individuos resultam numa reducdo dos sintomas de ansiedade. Consideram,

desta forma, a espiritualidade, como um método eficaz de coping face a
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ansiedade, bem como outros desafios que esta etapa abrange. Modesto (2006
cit. por Pinheiro e Santos, 2017) destaca que a religido aparece como uma forca
atuante na formacdo humana, ao lado do ensino cientifico, dentre outros
modelos educacionais, evidenciando a necessidade de problematizar a
religiosidade no ambiente universitario e o papel que vem desempenhando na
vida académica dos seus estudantes.

O presente estudo surge com o intuito de compreender de que forma a

espiritualidade e o bem-estar influenciam adaptacdo académica.

Metodologia

No que respeita as caracteristicas do presente estudo, 0 mesmo segue
uma abordagem quantitativa, tendo em conta que se utiliza varias técnicas
guantitativas para sintetizar, em termos numéricos, de grandes quantidades de
informac&o com o intuito de obter descricfes, relacdes e explicacdes estatisticas
(Coolican, 2004). O método de investigacdo adotado é ndo experimental, dado
gue nao existe manipulacdo das variaveis bem como aleatorizacdo dos
participantes pelas condi¢cdes experimentais. Em termos mais especificos,
baseou-se segundo um plano correlacional, no sentido em que se pretende

estudar e compreender padrdes de relacdo entre as variaveis (Coutinho 2011).

Participantes
O presente estudo foi realizado com uma amostra de 71 participantes, dos
quais 70,4% sédo do sexo feminino, apresentando um minimo de idades de 18

anos e maximo de 66, com uma meédia de 31 anos e um desvio-padrdo de 13.
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Em relacdo ao estado civil, 69% dos inquiridos sdo solteiros, e por ultimo

respeitante a sua escolaridade, 60.3% tém licenciatura, na qual a maioria dos

cursos é Psicologia e Gestao (tabela 1).

Tabela 1

Caracterizacdo sociodemogréfica dos participantes

Variaveis N %
Género Feminino 50 70.4
Masculino 21 29.6
Estado civil Casado 21 29.6
Solteiro 49 69.0
<12° Ano 6 8.5
Ano de escolaridade Licenciatura 40 60.3
Mestrado 12 16.9
Instrumentos

Os dados do presente estudo foram recolhidos através da aplicacao de

uma bateria de testes, que inclui diferentes instrumentos de medida incluidos

num Unico questionario aplicado em formato papel e lapis, que se descreve de

seguida.

Adaptacdo académica

Foi solicitado aos participantes para indicarem, em média, o seu nivel de

adaptacdo académica a universidade numa escala de likert de 10 pontos (1-

nada adaptado a 10- totalmente adaptado).
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Bem-estar

O bem-estar foi avaliado através da Escala de bem-estar global (Roque,
Antunes, 2016), constituida por 9 itens, numa escala de likert de 5 pontos (1-
discordo totalmente a 5- concordo totalmente). Esta escala apresenta uma

consisténcia interna razoavel com um alfa de Cronbach de .67.

Espiritualidade

Para identificar o nivel de espiritualidade, recorreu-se a Escala de
Espiritualidade (Pinto C & Pais Ribeiro JL), a qual contém uma escala de likert
de 5 pontos (1- Nao concordo a 5- Plenamente de acordo). Esta escala
apresenta uma consisténcia interna relativamente boa para ambos os fatores, as

crencas com um alfa de Cronbach de .87 e o fator esperanca um alfa de .81.

Procedimentos

A bateria de instrumentos foi aplicada de forma aleatéria. Os questionarios
foram entregues aos proprios participantes, sendo que parte deles foram
respondidos no ato de entrega com uma duracdo de resposta aproximada de

10min e os restantes foram entregues e devolvidos ap6s uma semana.

Resultados
A analise dos dados foi realizada com recurso ao programa Statistical
Package for Social Sciences (SPSS®) versdo 24, sendo apresentados de

seguida.
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Estatistica descritiva

A tabela 2 demonstra a analise descritiva das variaveis, a qual revela que
0s participantes tém uma adaptacdo académica média de 7.46, com um desvio
padrdao de 2.05 (M = 7.46, D = 2.05). No que concerne ao bem-estar, revela
valores minimos de 28 e maximos de 43, com uma média de 36.91 e desvio-
padrdao 3.40 (M = 36.91, D = 3.40). Os resultados em relacéo a espiritualidade
indicam que as crencas tém uma média de 2.61 e um desvio-padrédo de 0.87 (M
=2.61, D =0.87) e, a esperanca uma média de 4.19 e desvio-padréo de 0.43 (M

=4.19, D = 0.43).

Tabela 1

Anélises descritivas

N Minimo Maximo Média Desvio Padréao
Adaptacdo_Académica 71 1,00 10,00 7,4648 2,04821
Crengas 71 1,00 4,00 2,6127 ,86684
Esperanca 71 3,33 5,00 4,1925 , 43154
Bem_estar 70 28,00 43,00 36,9143  3,40393
N valido (listwise) 70

Aquando da analise de diferencas em relacdo ao género e em funcao do
estado civil, verificou-se que néo existem diferencas significativas ao nivel da

adaptacao académica, nas crencas, na esperanca e no bem-estar (tabela 2 e 3).
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Tabela 2

Diferencas entre grupos por género

Género N M (SD) Erro padrdo da média
Adaptacdo académica Feminino 50 7.70 (1.76) .25
Masculino 21 6.90 (2.57) .56
Crencas Feminino 50 2.67 (.91) 13
Masculino 21 2.47 (.77) 17
Esperanca Feminino 50 4.19 (.42) .06
Masculino 21 4.19 (.48) 10
Bem-estar Feminino 49 36.86(3.49) .50
Masculino 21 37.05(3.28) .72
Tabela 3
Diferencas entre grupos por estado civil
Estado N  Média Desvio Erro Padrdo da
Civil Padréo Média
Adaptacéo Casado 21 7,8095 1,88730 ,41184
Académica Solteiro 49 7,2653 2,09936 , 29991
Crencas Casado 21 2,8095 ,84374 ,18412
Solteiro 49 2,5306 ,88039 ,12577
Esperanca Casado 21 4,2857 49761 ,L10859
Solteiro 49 4,1633 ,39746 ,05678
Bem estar Casado 20 36,8000 4,34802 ,97225
Solteiro 49 37,0000 3,01386 ,43055

Ainda assim, a partir da tabela 4 é possivel observar que em média cerca

de 46.5% dos participantes apresenta uma adaptacéo razoavel (7 em 10).
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Tabela 4

Frequéncia da Adaptacdo académica

Valido Frequéncia % Percentagem cumulativa
1 1 14 1.4

2 1 1.4 2.8

3 3 4.2 7.0

4 2 2.8 9.9

5 3 4.2 14.1
6 5 7.0 21.1
7 18 25.4 46.5
8 14 19.7 66.2
9 13 18.3 84.5
10 11 27 100.0

Estatistica inferencial

A tabela das correlacdes (tabela 4), revela que existe uma associacdo
positiva significativa entre o bem-estar as crencas e a esperanca. No que
respeita a variAvel da adaptacdo académica, esta ndo se encontra

correlacionada com nenhuma das restantes variaveis.
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Tabela 4

Correlacbes entre as variaveis adaptacdo académica, bem-estar, crencas e

esperanca
Bem-estar Crencas Esperanca
Adaptacao Correlacao de .049 .002 129
académica Pearson .686 .985 .284
Sig. (bilateral) 70 71 71
N
Bem-estar Correlacao de .352* 452*
Pearosn .003 .000
Sig. (bilateral) 70 70
N
Crencas Correlacao de .189
Pearson 114
Sig. (bilateral) 71
N

Na verificacao de diferencas em fungéo do nivel da escolaridade, realizou-
se uma ANOVA Unifactorial e, a partir dos resultados obtidos (quadro 5),
verificaram-se diferencas significativas na adaptacédo académica (F) = 10.848 ;

p. <.001).
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Tabela 5

Andlise de Variancia (ANOVA) Unifactorial relativa a nivel de escolaridade

Soma dos Gl Quadrado F Sig.
Quadrados Médio
Adaptacdo_  Entre Grupos 72,445 2 36,222 10,848 ,000
Académica  Nos grupos 183,642 55 3,339
Total 256,086 57
Crencas Entre Grupos ,028 2 ,014 ,017 ,983
Nos grupos 44,494 55 ,809
Total 44,522 57
Esperanca  Entre Grupos ,507 2 ,253 1,506 ,231
Nos grupos 9,257 55 , 168
Total 9,764 57
Bem_estar  Entre Grupos 3,550 2 1,775 , 156 ,856
Nos grupos 614,660 54 11,383
Total 618,211 56

Realizou-se um teste Post-Hoc de Bonferroni, no sentido de averiguar
onde se encontram as diferencas. Assim sendo, e tal como é possivel observar
na tabela 6, existem diferencas significativas em relacédo aos participantes que
tém o ensino secundario quando comparados com 0s que tém uma licenciatura
ou mestrado. Por outras palavras, 0s que tém o ensino secundario apresentam

menos adaptacao académica do que os que tém licenciatura ou mestrado.
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Tabela 6

Apresentacao dos resultados relativamente ao Teste Post-Hoc de Bonferronni

() Ano classes (J) Ano classes Diferenca média (I-J)  Erro padrdo  Sig.

Ensino Licenciatura -3,72500* , 79998 ,000
secundario Mestrado -3,16667" , 91364 ,003
Licenciatura Mestrado ,55833 ,60143 1,000

O mesmo se pode verificar a partir da tabela 7, em que relativamente a
variavel adaptacdo académica, sdo os estudantes com licenciatura os que
apresentam valores mais elevados (M = 7.73, D = 1.68) bem como os de
mestrado (M = 7.17, D = 1.75), quando comparados com os alunos que tém o
ensino secundario (M = 4.00, D = 2.83). Para a variavel bem-estar, os resultados
apontam valores semelhantes em todos os grupos, rondando os 36 pontos. O

mesmo se verifica com as restantes variaveis.
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Tabela 7

Analise descritiva em fung&o do nivel de escolaridade

Estatisticas Descritivas

Ano N Minimo Maximo Média Desvio
Padréo
Crencas 13 1,00 4,00 2,6154 82041
Esperanca 13 3,67 5,00 44615 ,42028
Bem_estar 13 34,00 43,00 38,6154 3,35506
Adaptacdo_Académica 13 6,00 10,00 8,5385 1,26592
Ensino Crencas 6 1,00 4,00 2,6667 1,16905
Secundario Esperanca 6 3,67 4,33 4,0000 ,29814
Bem_estar 6 33,00 38,00 36,0000 2,00000
Adaptacdo_Académica 6 1,00 9,00 4,0000 2,82843
Licenciatura Crencas 40 1,00 4,00 2,6125 88061
Esperanca 40 3,33 5,00 4,1000 ,44144
Bem_estar 39 28,00 43,00 36,4872 3,69831
Adaptacdo_Académica 40 3,00 10,00 7,7250 1,67925
Mestrado Crencas 12 1,00 4,00 2,5833 ,82112
Esperanca 12 3,67 4,67 4,3056 33207
Bem_estar 12 31,00 40,00 36,9167 2,60971

Adaptacdo_Académica 12 3,00 10,00 7,1667 1,74946

Considerac0des Finais

A entrada na universidade, constitui um importante marco na vida dos
estudantes. Periodo este marcado por adaptacdes e alteracBes de rotinas no
qual se, encaram nao sO os desafios académicos, mas como também todos
agueles relacionados com a vida independente. Acompanhando esta nova
configuracdo, surgem muitas vezes episodios de stress e ansiedade, o que se
revela uma preocupacao (Chaves et. al, 2015). Para além destas condicdes,
existem ainda os fatores intrinsecos ao individuo, que influenciam a sua

percecao acerca destes eventos no seu bem-estar. Assim sendo, caracteristicas
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individuais como a personalidade podem influenciar positiva ou negativamente o
seu bem-estar e posterior adaptacédo académica.

O presente estudo teve como intuito analisar o papel da espiritualidade e
do bem-estar na adaptacéo académica. E importante ressalvar que a adaptacéo
académica € uma tematica muito investigada, sendo que sido aprofundada a
analise do impacto de vérias variaveis socioculturais e psicolégicas nos
estudantes na qualidade desta adaptacédo. Para tal, apurou-se se existiam se
existiam diferencas entre os valores de adaptacdo académica, nos participantes
em funcdo do bem-estar, crencas e espiritualidade, bem como do nivel de
escolaridade e do género.

Assim sendo obtiveram-se valores razoaveis de adaptacdo académica na
populacdo. Tendo em consideracdo que grande parte da amostra ja frequentou
ou frequenta o ensino superior, estes resultados podem se justificar pelos
mecanismos de integracdo ao ensino superior. Soares, Pinheiro & Canavarro
(2015), apontam que existem varios mecanismos de integracdo que tendem a
facilitar o processo de transicéo e adaptacao ao ensino superior, por exemplo as
comissdes de acolhimento dos alunos, o guia do estudante, seminarios,
unidades de apoio aos estudantes com necessidades educativas especiais,
programas de tutoria e unidades de aconselhamento psicolégico e/ou
psicopedagdgico. Todos estes mecanismos visam a integracdo na nova
instituicdo, o acompanhamento e orientacdo e a sua posterior insercdo no
mercado de trabalho.

Para além disto, n&o se encontram diferengas significativas relativamente
ao sexo. A literatura por sua vez, reporta o contrario, sendo os elementos do

sexo feminino que reportam maior adaptacao ao contexto académico, no sentido
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em que, segundo Fernandes (2011), aponta que este grupo apresenta maiores
capacidades de organizacdo de trabalho, gestdo de tempo, bem como dos
recursos de aprendizagem disponiveis no estabelecimento de ensino.

Relativamente ao estado civil, a grande maioria dos participantes é
solteiro (N = 49), sendo apenas uma pequena parte casado (N = 21), como ja foi
referido ndo foi possivel encontrar diferencas significativas entre os grupos. Tal
pode-se justificar pelo suporte social dos participantes. Tal como apontam
Tomas, Ferreira, Araujo e Almeida (2015), outro dos fatores que tem impacto
numa boa ou adequada transicdo e adaptacdo € o suporte social, tanto
experimentado como percecionado, por outras palavras os individuos que que
mantém relacionamentos sociais de apoio e suporte encontram-se mais
protegidos de problemas de salude mental. O mesmo parece exercer um poder
preditivo sobre a adaptacdo académica, particularmente no que concerne ao
ajustamento pessoal e relacional. Desta forma pode-se dizer que os niveis de
suporte dos participantes deste estudo parecem influenciar positivamente a sua
adaptacao académica.

O bem-estar € um dominio fundamental na promoc¢do da salude e da
adaptacdo e sucesso académico (Costa, 2008). Assim sendo, no presente
estudo os participantes parecem apresentar valores médios de bem-estar
razoaveis (M = 36.91 em 43). No entanto, estar parece nao encontrar relacionada
com a adaptacdo académica, apenas se verificando correlagbes positivas
significativas com as crengcas e com a esperanca. Tendo em conta que este
aspeto aparece referenciado na literatura como preditor da adaptacao
académica, sugere-se uma analise mais detalhada a este aspeto. Da mesma

forma, as crencas e a esperanca nao se encontram correlacionadas com a
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adaptacdo académica, no entanto segundo a literatura (Chaves et. al, 2015)
parece ser uma estratégia de coping eficaz, para lidar, ndo s6 com a ansiedade,
como também com os desafios da vida académica, facilitando por sua vez o
processo de adaptacao.

Sdo ainda necessarios novos estudos com uma amostra mais
representativa e equitativa da populacao, no sentido de averiguar e aprofundar
os resultados obtidos, tendo em conta que alguns se apresentam diferentes do
que dita a literatura, bem como de futuramente possibilitar uma generalizacéo
dos resultados. Por ultimo, este estudo corrobora os conhecimentos que se tém
vindo a demonstrar acerca da adaptacdo académica, demonstrado a sua

importancia e multidimensionalidade.
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Capitulo 13

A INFLUENCIA DA ESPIRITUALIDADE E DA
CRIATIVIDADE NA ADAPTACAO
ACADEMICA AO ENSINO SUPERIOR

Marta Isabel Freitas Silva’

Universidade da Madeira, Portugal

Resumo

Este estudo tem como objetivo estudar a influéncia da espiritualidade e da
criatividade na adaptacdo académica ao ensino superior. Com uma amostra de
71 participantes, 70,4% do sexo feminino, com uma média de 31 anos, desvio
padrao de 13, em que 69% sao solteiros, aplicaram-se a Escala da
Personalidade Criativa (Jesus e col, 2017), a Escala de Espiritualidade (Pinto &
Pais-Ribeiro) e uma escala de adaptacdo académica tipo Likert (1-10). Os
resultados apontam que os estudantes possuem uma boa adaptacao académica
(M=7.5/10). Os dados indicam que a esperanca se correlaciona
significativamente com a criatividade, mas o0 mesmo ndo acontece com as
crencas (p<.01).

Palavras-chave.: Espiritualidade; criatividade; adaptacéo académica.

7 Autor de contacto: mifreitass@outlook.com
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Introducao

Ao longo dos ultimos anos a sociedade portuguesa tem vivido mudancas
acentuadas, que se refletem em todos o0s seus constituintes, inclusive no ensino
superior. Como consequéncia destas mudancas, a universidade necessita de se
adaptar a esta nova organizacao de forma a promover 0s seus alunos nas suas
multiplas dimensdes. (Cunha & Carrilho, 2005). Para isto é preciso olhar o aluno
como ser singular e diferente, de modo a ir ao encontro das suas necessidades
de adaptacdo académica, pois pesquisas demonstram que um processo de
adaptacdo bem sucedido aparece como preditor do seu sucesso ao longo da
vida universitaria (Cunha & Carrilho, 2005). E por isso importante estudar os
fatores que funcionam como protetores nesta nova etapa da vida do estudante,
sendo que este estudo pretende determinar se a criatividade e a espitirualidade
fazem efetivamente parte desse leque.

No nosso pais, mais precisamente na Universidade do Minho, foi feita uma
investigacdo sobre a adaptacdo académica nos alunos do 1° ano, pois foi
determinado que é durante o primeiro ano do ensino superior que existe uma
taxa mais elevada de insucesso escolar (Almeida & Cruz, 2010). Estes autores
fazem também referéncia a acentuada diversidade de alunos e da necessidade
da instituicdo de corresponder a variadas exigéncias. Segundo Almeida (2007),
o aluno universitario apresenta grandes expectativas na sua entrada no ensino
superior, a0 mesmo tempo que experiencia sentimentos de ansiedade e stress
face aos desafios da transicdo. Espera-se que nestes momentos de ansiedade
e stress 0 aluno recorra as suas estratégias de coping para positivar a sua

experiéncia universitaria.
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O tema da criatividade ganhou interesse nos anos 50 quando foi
relacionada com cognicdo, motivacdo, personalidade — temas procurados até
entdo. Comecou-se por tentar tracar o perfil de uma pessoa criativa, chegando
a conclusdo que € necessario criar condicdbes mais favoraveis ao
desenvolvimento da criatividade (Alencar, 1986).

Segundo Borges et. all, a espiritualidade é considerada uma aliada das
pessoas quando passam por momentos stressantes, sendo definida como uma
propensao pela busca de significado para a vida.

Com este estudo pretendeu-se investigar se existem diferencas
significativas relativamente ao género, estado civil e ano de escolaridade na

avaliacdo da Adaptacdo Académica, Criatividade e Espitirualidade.

Método

Participantes

A amostra € composta por 71 participantes, onde 70,4% sédo do sexo
feminino, com uma média de 31 anos e desvio padrdo de 13. Neste grupo 69%
sdo solteiros e 29,6% sdo casados. A maioria dos participantes possui uma
Licenciatura (60,3%), enquanto que 16,9% possui o nivel de Mestrado e 8,5%
apenas o 12° ano (tabela 1).

Os cursos superiores que surgem com maior frequéncia sao os das

ciéncias sociais e humanas, seguidos pelas ciéncias medicas e engenharias.
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Tabela 1

Caraterizagao dos participantes

Variaveis N %
Género Feminino 50 70,4
Masculino 21 29,6
Estado Civil Casado 21 29,6
Solteiro 49 69,0
Ano de Escolaridade <12°ano 6 8,5
Licenciatura 40 60,3
Mestrado 12 16,9
Instrumentos

Aos particiantes acima indicados aplicou-se uma bateria de instrumentos:
em primeiro lugar avaliamos a adaptacdo acamédica através de uma escala tipo
Likert de 1 a 10 onde 1 corresponde a “nada adpatado” e 10 corresponde a
“totalemente adaptado”. Para avaliar a criatividade foi usada a Escala da
Personalidade Criativa — Forma Reduzida, de Jesus e col., 2017 constituida por
11 itens onde 1 corresponde a “discordo totalmente” e 5 corresponde a “concordo
totalmente”. No caso da espiritualidade, foi usada a Escala de Espiritualidade de
Pinto & Pais-Ribeiro, onde 1 corresponde a “ndo concordo” e 4 corresponde a
“plenamente de acordo”.

Foi calculado o Alfa de Cronback para determinar a consisténcia internas
das escalas utilizadas e os resultados apontaram que a Escala da Personalidade
Criativa apresenta uma boa consistencia interna (a = .835). O mesmo foi
demonstrado na Escala de Espiritualidade, onde as Crencas apresentaram uma
confiabilidade de a = .873 e a Esperanca apresenta uma confiabilidade de a =

.811.
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Procedimentos

A bateria de instrumentos foi aplicada a uma amostra aleatéria e uma
amostra de conveniéncia em contexto profissional. Parte dos questionarios
foram entregues e respondidos no acto de entrega do mesmo com uma duracéo
meédia de respostas de 5 a 10 minutos, enquanto que outros entragaram mais

tarde.

Resultados

Estatistica descritiva (frequencias, estatistica tendencia central (min,
max, média, desvio)

Os nossos resultados apresentaram uma média de 7.46 para a Adaptacao
Académica (M=7.46) com um desvio padrdo de 2,05 (D=2.05). Em relacdo a
Criatividade, a média apresentada é de 46,05 (M=46.05) com um desvio padrao
de 4.75 (S=4.75). A Espiritualidade € apresentada através das variaveis Crencas

(M=2.61) e (S=0.86) e Esperanca (M=3.34) e (S=0.65).

Tabela 2

Estatisticas Descritivas

N Minimo Maximo  Média Desvio Padréao
Adaptacdo_Académica 71 1,00 10,00 7,4648 2,04821
Crengas 71 1,00 4,00 2,6127 ,86684
Criatividade 70 37,00 55,00 46,0429 4,75619
Esperanca 71 1,00 4,00 3,3427 ,65942
N valido (listwise) 70

Quase metade dos participantes (46,5%) mostraram estar bem adaptados

porque apresentam um valor superior a 7 numa escala de 1 a 10.
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Tabela 3

Adaptacdo_Académica

Porcentagem Porcentagem

Frequéncia  Porcentagem  valida cumulativa

Valido 1,00 1 1,4 14 14
2,00 1 1,4 14 2,8
3,00 3 4,2 4,2 7,0
4,00 2 2,8 2,8 9,9
5,00 3 4,2 4,2 14,1
6,00 5 7,0 7,0 21,1
7,00 18 25,4 25,4 46,5
8,00 14 19,7 19,7 66,2
9,00 13 18,3 18,3 84,5
10,00 11 15,5 15,5 100,0
Total 71 100,0 100,0

Estatistica inferencial

Correlacbes

A tabela demonstra que néo existe qualquer correlacdo entre a adaptacéo
académica e outra variavel em estudo. As crencas estdo associadas a
esperanca, o que era de esperar tendo em conta que sao a mesma escala. A

esperanca esté correlacionada com a criatividade, mas as crencas nao.

Difer