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Introducao

A universidade do século XXI & percebida como um espaco aberto a realidade social e aos seus
conflitos, assumindo uma responsabilidade social com a qual responde com garantias de
sucesso as demandas desencadeadas na sociedade, buscando a equidade, a promocdo da
justica e a solidariedade.

Os estudantes que acedem hoje a universidade sdo altamente diversificados, o que suscita a
necessidade de tornar realidade uma pedagogia inclusiva, que leve os professores a responder
as diferencas individuais, de modo a evitar que certos estudantes possam ser excluidos,
emergindo assim uma abordagem que permita lancar as bases de uma universidade
sustentavel einclusiva: todos os estudantes podem aprender desde que lhes sejam oferecidas
as condicdes mais adequadas para tal (Morifia, 2020).

De facto, muitos estudantes tém apresentado sérias dificuldades em aceder eficazmente a
Internet devido a situacdes econdmicas complexas, quer por ndo poderem adquirir
equipamento informatico, quer por os seus locais de residéncia terem fraca conetividade. O
impacto e a presenca de ferramentas tecnologicas nas salas de aula universitarias, as
abordagens de ensino centradas no estudante, ou a presenca crescente de estudantes
tradicionalmente ndo representados nos espacos universitarios, conduzem a necessidade de
reformular o papel docente, sublinhando a essencial formacdo permanente como forma de
responder a esta nova realidade educativa.

Na comunidade cientifica, existem numerosos estudos que tentaram analisar o impacto da
Covid-19 em estudantes e professores universitarios, como forma de procurar praticas
pedagogicas eficazes para enfrentar a crise de saude vivida da forma mais conveniente
(Caceres-Pifialoza, 2020; Cortina & Conill, 2020; De Vincenzi, 2020; Samaniego, 2020).

Efetivamente, muitos estudantes tém apresentado sérias dificuldades em ter um acesso
eficiente a Internet devido a situacdes econédmicas complexas, quer porque ndao podiam pagar
equipamentos informaticos, quer porque os seus locais de residéncia tinham pouca
conectividade. O impacto e a presenca de ferramentas tecnoldgicas nas salas de aula das
universidades, abordagens de ensino centradas no estudante, ou a presenca crescente de
estudantes tradicionalmente ndo representados nos espacos universitarios, levam a
necessidade de reformular o papel docente, sublinhando a indispensavel formacdo
permanente como forma de responder a esta nova realidade educativa. Na mesma linha de
pensamento, os estudos internacionais em que tém participado professores universitarios,
permitem-nos antecipar aimportancia dada a formacdo em resiliéncia, para tornar realidade a
inclusao no Ensino Superior, evidenciando importantes deficiéncias formativas em aspetos
relacionados com a adversidade e a sua abordagem mais adequada no espaco aulico
universitario. Na comunidade cientifica, sdo inimeros os estudos que tém procurado analisar
o impacto da Covid-19 sobre estudantes e professores universitarios, como forma de buscar
praticas pedagogicas efetivas para enfrentar a crise sanitaria vivida da forma mais
conveniente (Caceres-Pifialoza, 2020; Cortina e Conill, 2020; De Vincenzi, 2020; Samaniego,
2020).

Neste contexto, a nossa incursdo cientifica destaca a educacao para a resiliéncia como uma
perspetiva de desenvolvimento permanente, baseada em ajustamentos continuos durante as
dificuldades presentes na vida quotidiana das pessoas e na sua capacidade de as resolver, que
adquire real relevancia ao nivel educativo da universidade, de modo que os estudantes possam
conceber projetos de vida realistas e coerentes, adaptados as suas carateristicas e interesses
fundamentais.
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A ideia de que atravessamos um tempo que tem vindo a ser progressivamente provocado
pela imprevisibilidade, dinamismo, incerteza, multicomplexidade, causados ndao s¢ pelo
fendmeno da globalizacdo e suas consequéncias, mas também pelos constantes desafios,
contrastes, pandemia, guerra e outros, torna incontornavel a crescente importancia das
instituicdes de ensino superior, na medida em que estas tém de dar respostas adequadas,
criativas, inovadoras, inclusivas, resilientes e apropriadas aos diversos contextos institucionais
que se apresentam de forma tdo desafiante.

O estudo do ensino superior apresenta-se, assim, como uma tarefa ardua, tantas e tdo
complexas sdo as dimensdes nele envolvidas, até porque é um dever de todos os
intervenientes no ensino superior contribuir - das mais diversas formas e na medida das suas
competéncias e possibilidades - para produzir conhecimento social relevante, nas palavras de
Wrana Panisi (2009) definido como um bem publico, internacional e global, em que é
indispensavel a criacdo de condicdes que proporcionem a existéncia de redes que assegurem
a producdo e difusdo coletiva desse conhecimento.

Assim, sdo varios os 6rgdos e circulos institucionais das cinco universidades envolvidas no
projeto RESUPERES a reunir-se em torno de uma realidade problematica, estabelecendo
objetivos diversos e concertados, para que todos possam responder de forma ativa, critica e
consciente nos varios campos da sua intervencdo. Percebe-se também a importancia que
sera atribuida a sistemas como o educacional, social, emocional, comunitario, pré-profissional,
profissional e outros, em que a resiliéncia podera ser apresentada como algo de elevada
imprescindibilidade no quotidiano académico de alunos e professores.

E de salientar que a Estratégia Europeia para a Deficiéncia 2010-2020 da Comiss&o Europeia
e a Agenda 2030 para o Desenvolvimento Sustentavel promulgada pelas Nag¢bes Unidas
atribuiram as universidades a responsabilidade de se tornareminstituicées inclusivas (Carballo
et al, 2019), incentivando o desenvolvimento de propostas pedagégicas com as quais se
garanta o acesso, a permanéncia e a graduacdo dos estudantes mais vulneraveis.

Concluo, reconhecendo o papel da universidade para orientar os estudantes nos seus
projetos de vida, a criacdo de profissionais e a sua capacidade de adaptar os mecanismos
existentes aos estudantes em situacdes dificeis e que foram agravadas pela situacdo
pandémica global.

Por Carolina Sousa, Portugal

i
UNIVERSIDADE DO ALGARVE

Dr.* Carolina Sousa no | Congresso Internacional "Resiliéncia no Ensino Superior” como
Evento Multiplicador RESUPERES, organizado em janeiro de 2025 em Faro (Universidade do
Algarve), professora nesta universidade, investigadora de renome internacional na construcdo
da Resiliéncia e promotora da ideia do projeto RESUPERES.
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CAPITULO 1. CONSTRUTOS TEORICOS DA RESILIENCIA

1.1 Justificacéo conceptual

Neste contexto, o ensino superior tem como objetivo a educacdo integral, com um claro
compromisso social, ético e politico. Baseia-se no didlogo de saberes entre estudantes,
professores e comunidades, com o objetivo de criar e fortalecer uma cultura de cooperacdo e
de aprendizagem partilhada, em que o reconhecimento do papel estratégico do ensino
superior para o aprofundamento da integracdo e interacdo e para o fortalecimento de uma
cultura de solidariedade se apresenta como um compromisso ético indissociavel do direito
humano a educacdo. Além disso, podemos pensa-lo como uma condicdo indispensavel para
garantir a soberania dos diversos paises, superar a pobreza, estimular a democracia
participativa e a distribuicdo mais equitativa do poder.

Consequentemente, a universidade deve apresentar-se com um conjunto de valores que
contribuam para o advento de um novo paradigma educacional que valorize a vida e a
dignidade do ser humano, sendo indissociavel da qualidade do ensino e da sua dimensdo ética.
A luz dos pressupostos enunciados, a Universidade do Algarve colabora no projeto
RESUPERES no qual importa destacar o interesse em torno da tematica da resiliéncia no
ensino superior, no qual participam os seguintes paises: Portugal, Noruega, Itdlia, Sérvia e
Espanha, Pais Coordenador do Projeto, através da Universidade de Granada, em que a
cooperacdo interinstitucional e internacional pode contribuir significativamente para o
desenvolvimento do potencial das instituices envolvidas e para o reforco dos processos de
integracdo e progresso das varias instituicdes, com vista a coordenacdo de posicdes comuns
para articulacdo com outras entidades, tais como organismos internacionais, redes, blocos de
ensino/formacdo, e o incremento de estratégias de acdo conjunta para a transformacdo do
ensino superior como forma de contribuir para o desenvolvimento sustentavel e que possam
contribuir para facilitar a troca de conhecimentos e experiéncias, a mobilidade académica, e
contribuir para a criacdo e desenvolvimento de centros de investigacdo, em torno do
desenvolvimento do processo de resiliéncia em estudantes e docentes. De facto, o inicio do
ingresso no Ensino Superior € um momento que apresenta aprendizagens muito significativas,
e estas podem contribuir positivamente - ou ndo - para o desenvolvimento do estudante.

Nesse sentido, destacamos a importancia e a relevancia de que esse processo inicial de
desenvolvimento do aluno - em seu curso- tenha um olhar que possa contemplar a
aprendizagem colaborativa, visando a continua qualificacdo pessoal, pré-profissional e
institucional.

Do nosso ponto de vista, as diversas etapas da formacdo inicial, da insercdo e do
desenvolvimento pré-profissional deveriam estar muito mais inter-relacionadas, no sentido
de criar uma aprendizagem coerente e um sistema de desenvolvimento da futura profissao do
aluno e deveriam apresentar-se como um momento Unico para a constituicdo das bases da
socializacdo pré-profissional, ou mesmo o embrido para a intercomunicabilidade interativa. No
entanto, na pratica nem sempre isso acontece; normalmente o desenvolvimento de
estratégias de sobrevivéncia, no contexto académico, € acompanhado de muita dor e
sentimentos de frustracdo, adversidade, complexidade, abandono académico, soliddo e ate,
em casos extremos, suicidio.

De facto, muito se tem escrito sobre a adversidade com que o estudante do ensino superior
pode ser confrontado. Neste sentido, defendemos umaintervencao emresiliéncia baseada em
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praticas comprometidas com a investigacdo, inovacdo e criatividade, em que uma das
perspetivas promissoras pode ser o desenvolvimento da mesma. Se as pontes foram criadas
para aproximar territorios, nés construimos esta ponte entre os problemas derivados da
pandemia nos estudantes universitarios e a resiliéncia, convictos de que ambos sdo
necessarios para melhorar e adaptar-se aos novos acontecimentos.

A par do exposto, e apesar de a educacdo inclusiva ser um modelo que se opde ao
desenvolvimento de barreiras e a ndo participacdo social, no (in)ambiente universitario a maior
parte da investigacdao tem considerado a educacdo inclusiva a partir da perspetiva da
deficiéncia. Isto faz-nos refletir sobre o novo contexto existente, que depois de ndo ter saido
totalmente bem da crise economica e social originada em 2008, tem de enfrentar uma nova
crise sanitaria com uma crise economica que se aproxima, devido ao numero de medidas
adotadas para enfrentar as varias vagas desta pandemia. No entanto, e em coeréncia com o
que foi referido, propde-se garantir espacos de didlogo continuo entre professores e alunos,
criar espacos de confianca, promover a aprendizagem inclusiva e, se possivel, adaptar o ensino
a nivel individual de acordo com os problemas que possam surgir. Procurar a equidade,
promover a justica e a solidariedade, sdo, entre outras questdes, assumir por parte da
comunidade universitaria as dificuldades existentes, para além de apoiar os individuos para
além do estritamente académico.

1.2 Definicao

De acordo com Sousa et al. (2021) a resiliéncia é um potencial presente em cada um de nos,
mas é diferencialmente determinada de acordo com as etapas do desenvolvimento
psicologico, o ciclo de vida e as condicbes ambientais. Neste sentido, e na perspetiva de um
ensino superior inclusivo, € essencial destacar o trabalho dos professores universitarios, que
devem favorecer a abordagem de questdes que lhes permitam enfrentar os problemas a partir
de uma atitude critica e positiva para superar qualquer adversidade. Por outro lado, aresiliéncia
nas salas de aula pode ser colocada e passos complementares. Os primeiros trés passos sao
para mitigar o risco e incluem o estabelecimento de lacos sociais, a definicdo de limites claros e
0 ensino de competéncias para a vida. Os restantes trés contribuem para a construcdo da
resiliéncia através do afeto e do apoio, da transmissdo de expectativas elevadas e da
disponibilizacdo de espacos que permitam uma participacao significativa, sem esquecer o
contexto cultural, social, pessoal e grupal dos alunos.

E também importante referir que existem fatores associados aos alunos que, do nosso
ponto de vista, podem contribuir para a realizacdo de uma vida plena de sucesso em todos os
contextos relacionais. E o caso das relacdes psico-socio-interpessoais e de outras que podem
surgir como promotoras em contexto educativo: (i) no estabelecimento de lacos afetivos
fortes que permitem o aumento e estabilizacdo das necessidades basicas de seguranca; (ii) na
integracdo social dos diversos alunos, promovendo o seu reconhecimento e valorizacdo; (iii)
nas trocas sociais (dar e receber), no aconselhamento e na orientacdo da informacdo e,
finalmente, (iv) no cuidado com os outros, favorecendo o desenvolvimento de sentimentos de
utilidade. Independentemente de se tratar de um espaco ou de outro, as experiéncias no
ensino superior sdo consideradas especiais construtoras de resiliéncia e inclusdo.

Em suma, importa argumentar a pertinéncia de uma intervencdo educativa que aborde as
dimensbes presentes no constructo da resiliéncia, pela influéncia que a sua inclusdo pode ter
na formacdo e evolucdo pessoal de alunos e professores numa instituicdo que se deseja
inclusiva. A educacdo para a resiliéncia constitui, assim, uma area de conhecimento

15



Co-funded by -zij)\? R E S U P E R E S

the European Union
P s E .-

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

fundamental que permite aimplementacdo e consolidacao das capacidades intrinsecas do ser
humano (Sousa, 2016), o que contribui para a superacdo das dificuldades inerentes ao contexto
educativo, marcado, em muitos casos, pela imprevisibilidade.

A partir de diferentes leituras e referéncias sobre resiliéncia, tem-se o entendimento de
que se trata de um processo no qual o ser humano desenvolve a capacidade de agir
positivamente diante de situacdes adversas encontradas durante o percurso. Portanto,
uma das formas de exercitar o fortalecimento do aluno e do professor pelos processos de
resiliéncia é apostar no desenvolvimento de fatores internos e externos e, assim, explorar
a possibilidade de pensar na superacdo dos problemas ali encontrados, por meio de um
comportamento resiliente, com atitudes positivas diante da realidade docente e dos
alunos, tendo como horizonte o bem-estar emocional, social e motivacional, bem como
sua capacidade de superar possiveis adversidades.

Figura L.l
Mudanca, Mariana Goncalves, Pastel sobre papel, 2024

Relembramos as categorias desenvolvidas por Grotberg (2006) para o estudo da resiliéncia
que foram colocadas como praticas de autocuidado, ou seja, praticas que ajudam os individuos
a cuidarem de simesmos, ou seja, ferramentas que revelam a simesmos. A resiliéncia tem sido
defendida como algo dindmico, como explica Grotberg (2006) ao afirmar que as situacdes de
adversidade ndo sdo estaticas, mudam e exigem mudancas nos comportamentos resilientes.
Ao sustentar a nogdo dinamica de resiliéncia, o autor define a interacdo de fatores resilientes
provenientes de trés niveis: apoio social (eu tenho), competéncias (eu posso) e forca interna
(eu sou). Estes fatores interagem entre si e estabelecem uma relagdo dinamica, no percurso
vital pré-profissional e profissional.
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1.3 Evolucdo tedrica

Segundo Sousa (20063, 20153, 2015b, 2016, 2021), hoje é indiscutivel, que para educar, formar,
intervir eficazmente nos processos de desenvolvimento, ensino e aprendizagem, nao
obstante, reacées esporadicas e inconsistentes de pessoas menos informadas, continua a ser
claro (tanto em Portugal como noutros paises) que a psicologia desempenha um papel de
suma importancia para o ato educativo. No entanto, apesar das multiplas mudancas sociais e
de todos os esforcos efetuados no sentido do desenvolvimento do ser humano, visando a sua
transformacdo em cidadaos competentes e produtivos, continua a observar-se, mesmo nas
sociedades apontadas como desenvolvidas, que um numero consideravel de criancas, jovens
e adultos enfrenta sérias dificuldades. Como argumenta Osofsky (1995), alguns seres
humanos nascem em situacées de risco ou mesmo com deficiéncias graves, outros se
deparam com adversidades na familia, na escola, na comunidade, incluindo violéncia, maus-
tratos, abusos e negligéncias diversas que atuam como potenciais obstaculos ao
desenvolvimento e adaptacdo individual. Nas ultimas décadas, a investigacao no dominio da
psicopatologia do desenvolvimento e das neurociéncias registou avancos consideraveis. Os
avancos cientificos das neurociéncias na Educacdo, demonstram que as neurociéncias
formam um corpo disciplinar com o contributo de varias ciéncias cujo objeto de investigacao é
o sistema nervoso com particular interesse na atividade cerebral e nas suas implicacdes para a
aprendizagem”, da uma ajuda preciosa na compreensao de que: 0s mecanismos cerebrais
subjacentes a aprendizagem, a memdria, a linguagem como faculdade cerebral, aos sistemas
sensoriais, aos sistemas motores, aos sistemas de atencdo e a todos os outros processos
cerebrais que, dia apos dia, sdo estimulados nas escolas; os professores a reconhecerem os
fatores de risco que podem afetar os processos de desenvolvimento cerebral, ou que acabam
por se colocar entre: ainvestigacdo em neurociéncias, a investigacao em sistemas de memoria
e o que um educador faz na sala de aula.

De realcar neste momento a importancia do substrato neurobiologico da resiliéncia em que
para Santos (2013), o cérebro pée em acdo substancias quimicas, os neurotransmissores, que
sdo responsaveis por transportar esta informacdo de modo que o sentimento acompanhe
cada pensamento. Se o pensamento é positivo, uma substancia quimica chamada serotonina
é produzida e nos deixa mais felizes. Os pensamentos negativos sdao acompanhados de
emocdes que provocam atitudes que influenciam o comportamento e moldam a
personalidade. E é de notar que os dados atualmente disponiveis sobre o tema da resiliéncia
sugerem a presenca de um substrato neurobiologico, em grande parte de base genética, que
se correlaciona com tracos de personalidade, alguns dos quais atraveés da aprendizagem social,
que proporcionam graus variaveis de vulnerabilidade aos stressores e uma certa
predisposicao e desenvolvimento de algumas psicopatologias, nomeadamente perturbacées
da personalidade, da ansiedade e afetivas (Cicchetti & Blender, 2006). Isto porque, de acordo
com a neurociéncia, as pessoas resilientes sdao mais equilibradas emocionalmente em
situacdes de stress e sentem uma sensacdo de controlo e de desafio.

A investigacdo desenvolvida em torno das interacdes gene-ambiente ao longo do ciclo de
desenvolvimento permite a compreensdo das relagées reciprocas entre os fatores
constitucionais e os fatores psicossociais (Cicchetti & Cohen, 1995). Importa referir que esta
perspetiva organizacional do desenvolvimento (Cicchetti & Garmezy, 1993; Sroufe, 1990;
Sroufe & Rutter, 1984) defende que o desenvolvimento humano se processa através de
sucessivas reorganizacdes qualitativas ao nivel dos sistemas bioldgicos, emocionais,
comportamentais, sociais, ambientais, com base em processos de diferenciacdo, articulacdo,
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integracdo hierarquica e (re)organizacdo. Como refere Werner (1989; Werner, & Smith, 2001),
o ser humano evolui de uma organizacdo relativamente difusa e indiferenciada para estadios
mais complexos e articulados, através da diferenciacao e consequente integracao hierarquica
intra e inter-sistemas.

Na opinido de Cicchetti e Cohen (1995) é através do processo de mobilidade hierarquica que
as estruturas desenvolvimentais anteriores sdo incorporadas nas posteriores, em que a
experiéncia precoce e os seus efeitos sdo integrados na organizacdo individual. Assim,
explica-se que dominios ou areas que constituiram forcas ou vulnerabilidades podem coexistir
na organizacdo atual do sujeito. Entende-se que os pais ndo apenas transmitem seus genes
aos filhos, mas também proporcionam um contexto de desenvolvimento.

Para Schroder (1992) o desenvolvimento humano se da num permanente reequilibrio entre
estabilidade e mudanca, também se complexifica, dado o carater qualitativo que pode ser
atribuido a muitas dessas transformacdes, ao associar as diferencas individuais com a
explicacdo ou a previsdo das trajetorias de desenvolvimento carateristicas dos individuos ou
dos grupos.

A problematica referenciada enquadra assim a nocdo de resiliéncia, nocdo atualmente
fundamental em Educacao, Psicologia, Saude, etc., pois os novos quadros conceptuais, que
atualmente se esbocam evocando este conceito, atribuem-lhe um certo caracter diferencial,
ao mesmo tempo que formulam expectativas que evidenciam o seu caracter evolutivo. A
resiliéncia conteria uma componente diferencial, que explicaria porque é que certos individuos,
em circunstancias aparentemente idénticas, enfrentam a adversidade de forma mais
adequada do que outros. Seria também suscetivel de evoluir e pode, portanto, ser ativada
através de certas intervencées adequadas, nomeadamente em contextos educativos
(Grotberg, 1995, 1997, 1998, 1999; Manciaux, 1999).

De facto, € com a obra Stress, Coping and Development in Children em 1983 (Garmezy &
Rutter, 1983) que se constituem as bases tedricas e os principios metodoldgicos que
permitiram, mais tarde, o desenvolvimento de novas investigacées cientificas, muitas delas
desenvolvidas pelo proprio Garmezy e seus colaboradores em torno da problematica da
resiliéncia. Um exemplo pertinente de estudos realizados por este grupo de investigadores diz
respeito as competéncias de criancas com pais com doenca mental, tendo os investigadores
concluido que 90% das criancas estudadas, apesar de pelo menos um dos pais ter doenca
esquizofrénica, nao desenvolveram a doenca (Anaut, 2002; Garmezy & Masten, 1991).

De referir que, em termos de evolucdo historica do constructo, € de referir o estudo realizado
por Bleuler (1950), no qual este realiza uma investigacdo longitudinal de vinte anos com
duzentos e vinte e oito sujeitos de estudo, uma amostra de seres humanos com esquizofrenia,
com base em observacbes naturalistas feitas pelo investigador sobre a competéncia
demonstrada por estes seres humanos. Na investigacdo, Bleuler verificou que das 184
criancas que pertenciam a sua amostra, apenas 9% tinham sido afetadas pela patologia que os
pais sofriam e que das que ndo foram afetadas pela patologia psiquiatrica, cento e vinte tinham
resultados profissionais e competéncias pessoais, sociais e familiares muito positivas, em
alguns casos, (in Garmezy & Masten, 1991). Neste sentido, o estudo realizado por Bleuler
reveste-se assim de uma importancia assinalavel na evolucdo historica do conceito de
resiliéncia, ndo pelos resultados em si a que o investigador chegou no decurso do seu trabalho,
mas pela andlise que faz dos mesmos e pela elevada importancia que atribui aos fatores
positivos encontrados em detrimento dos fatores negativos, carateristicas que até entdo
dominavam as investigacées cientificas realizadas e atribuiam uma visao simplista, negativa e
subjetiva ao conceito em estudo.
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Concordando com estas ideias, Rutter (1999, 1996) lamenta que a investigacdo cientifica
que tem vindo a ser realizada sobre o conceito em andlise se centre nos aspetos negativos do
mesmo, bem como nos aspetos psicopatologicos apresentados pelos individuos na idade
adulta, resultantes de um ambiente de desadequado, inadequado e pouco promotor da saude
e bem-estar fisico, psicoldgico e global do ser humano. Rutter defende, por isso, a elevada
importancia de se conhecerem os fendmenos considerados protetores em diferentes
situacées de adversidade e as suas dinamicas de atencado, pois, desta forma, sera possivel
atuar no sentido de prevenir as consequéncias negativas e prejudiciais que a investigacdo
cientifica tende a valorizar. Particularmente pertinente, é a visdo do investigador sobre o
fendmeno da resiliéncia, acrescentando que a investigacao cientifica deve procurar centrar a
sua atencdo na dinamica entre pessoa e ambiente, considerando que o individuo atua
ativamente sobre o ambiente, recusando uma visdo mais passiva que outros investigadores
defendiam.

Esta medida enfatiza aideia de que aresiliéncia ndo esta apenas relacionada com os aspetos
negativos ou debilitantes dos individuos, mas sobretudo, esta inserida num processo de
negociacdo que cada um faz, entre os seus proprios recursos pessoais e o meio ambiente, na
tentativa de ultrapassar da melhor forma possivel os acontecimentos stressantes e negativos.

No entanto, foi o0 estudo realizado por Werner (1989), psicéloga do desenvolvimento da
Universidade da Califérnia e considerada pela comunidade cientifica, como a mae da resiliéncia,
que o conceito de resiliéncia alcancou a notoriedade e importancia que hoje lhe é atribuida,
tendo a investigadora desenvolvido, juntamente com a sua colega Ruth Smith, um estudo
longitudinal com a duracdo de trinta e dois anos, tendo como sujeitos 545 criancas de
diferentes origens étnicas, nascidas em 1955 na ilha de Kauai, no arquipélago do Havai,
provenientes na sua maioria de familias muito carenciadas a nivel sécio afetivo e
socioecondmico. Os investigadores verificaram que cerca de um terco destas criancas, apesar
do ambiente inadaptado e dificil em que cresceram, adaptaram-se de forma extraordinaria a
sua realidade socioeconomica e apresentaram uma elevada capacidade de superacdo das
situacbes de vida stressantes ou negativas com que se depararam no seu dia a dia,
demonstrando elevadas capacidades resilientes. Os investigadores acrescentam que as
criancas estudadas na idade adulta se revelaram individuos com elevada competéncia, com
uma personalidade devidamente estruturada e confiantes nas suas capacidades pessoais
para resolver problemas do quotidiano (Anaut, 2002; Werner & Smith, 1982, 2001). Embora
ndo se trate de uma primeira instancia de investigacdo cientifica particularmente focada no
estudo da resiliéncia, os estudos desenvolvidos por Werner e Smith contribuiram de forma
muito significativa para o aprofundamento do conhecimento sobre a nocao de resiliéncia, na
medida em que permitiram aos investigadores compreender a complexidade do fenémeno em
estudo, evidenciando a dinamica existente no processo, a sua evolucao no percurso de
desenvolvimento pessoal do individuo, a variabilidade a que o constructo esta sujeito ao longo
do tempo, bem como a sua variabilidade em funcdo do género.

De facto, ndo é por acaso que, no estudo do desenvolvimento humano, varios autores se
viram confrontados com individuos que, apesar das condicdes desfavoraveis da sua
existéncia, e dos resultados negativos que a ciéncia psicoldgica deles esperaria, em termos de
probabilidades, foram capazes, apesar dessa circunstancia, de levar uma vida equilibrada, com
indices muito positivos de competéncia e felicidade. Perante esta situacdo, sentiu-se a
necessidade de aprofundar o conceito de resiliéncia, conceito que deriva do termo latino
resilientia, dando a ideia de uma acao que se desenvolve a partir de algo ou de alguém que tem
uma elasticidade, uma flexibilidade que Ihe é propria e que pode ativar, aumentar, fortalecer
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(Tavares & Albuquerque, 1998:144). Esta capacidade, de autocorrecdo, é posta em pratica
quando o sujeito é confrontado com a adversidade, esta ultima tem um caracter crénico e
consistente ou intenso e pouco frequente e infrequente (Rouse, 1998). A resiliéncia pode,
consequentemente, ser entendida como uma carateristica estrutural que se especifica no
decurso do processo de desenvolvimento e que é suscetivel de ser ativada em idades
precoces ou durante a escolaridade, recorrendo a condicdes externas de apoio e ao reforco de
determinadas carateristicas pessoais, que constituem um fator de protecdo (Benard, 1991, cit.
in Benard, 2002). Trata-se de uma nocdo que seria essencialmente o principal fator
responsavel pela preservacdo da estabilidade da estrutura psicologica do sujeito, durante a
mudanca e progressiva complexificacdo que invariavelmente caracterizam o percurso do
desenvolvimento psicoldgico ao longo da vida (Ohio State University, 2002).

De facto, todos nos ja passamos por situacdes adversas, que pareciam insuperaveis, mas
que, no entanto, foram ultrapassadas. Estou certo de que cada um de nés se lembra de alguém,
uma crianga, um jovem ou um adulto que, apesar de ter poucas hipoteses, conseguiu. A que
atribuir esta capacidade? Talvez a um novo conceito de uma velha realidade (Tavares, 2001:43),
o conceito de resiliéncia.

Como argumenta Yunes e Szymanski (2001) que se apresentam como os precursores desta
nocdo, aproveitando termos como invencibilidade, resisténcia ao stress e invulnerabilidade
(Rutter, 1979, cit. in Benard, 2002) referiram-se a uma realidade em tudo semelhante aquela
que assumiu a nocao de resiliéncia, como estando relacionada com uma capacidade algo
misteriosa e paradoxal de enfrentar circunstancias adversas e potencialmente prejudiciais ao
bem-estar do sujeito.

Aresiliéncia € um conceito que assume hoje uma importancia notéria na formacao de jovens
e em grupos sociais de alto risco ou sujeitos a elevados niveis de desestruturacdo e stress, é
um conceito que, mais do que uma inovacgao na educacado, na psicologia, ou outras, representa
uma reassuncdo de um interesse por uma realidade existente, mas negligenciada (Ralha-
Simdes, 2001).

E uma questado que podemos agora colocar: sera que podemos pensar em ajudar o aluno a
desenvolver competéncias mais resilientes para que possa responder mais eficazmente aos
desafios que a escola Ihe coloca?

Estamos a falar de uma capacidade inesperada para acontecimentos potencialmente
desfavoraveis, que se manifesta contra o que seria previsivel dadas as circunstancias em que
0s sujeitos estiveram no passado ou estdo no presente envolvidos e que permite ndo s6
neutralizar as consequéncias negativas que normalmente resultam, mas até conseguir que
estas se tornem um fator de desenvolvimento humano (Grotberg, 1995), apresentando-se o
dominio das relacdes interpessoais como uma das areas privilegiadas para identificar os
fatores que determinam esta capacidade.

E torna-se imperativo ndo esquecer que o desenvolvimento pessoal é sempre o
desenvolvimento de um sujeito ativo que ndo se apresenta como um mero alvo de
acontecimentos externos ou um individuo passivamente moldado pelos constrangimentos
gue estes eventualmente desencadearam. A ajuda externa que é prestada ao ser humano com
guem interagimos nem sempre é possivel ou suficiente em situacdes de crise, tornando-se
assim essencial o reforco de eventuais fatores internos de resisténcia a vulnerabilidade que lhe
permitam ultrapassar as circunstancias desfavoraveis com que é confrontado.

Assim, se quisermos que a ativacdo da resiliéncia seja exequivel, devemos procurar dotar o
sujeito de determinadas condicdes, certificando-nos de que sdo as mais adequadas aos
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contextos envolventes, ndo descurando uma atencdo cuidada as estratégias e iniciativas a
implementar.

Esta intervencao traduziria a resiliéncia, ou seja, a capacidade de responder de forma mais
consistente aos problemas, as dificuldades com que os sujeitos se deparam face aos diferentes
contextos.

Figuralz2.
Introspecdo, Ddria Baskirova, China Ink and Pens on Paper, 2022

A personalidade do sujeito pode ja conter as ferramentas da resiliéncia. A investigacdo
aponta que a resiliéncia é o resultado de carateristicas associadas ao comportamento
sociavel, ao temperamento, ao caracter e a inteligéncia (Grotberg, 1995). Falamos de
carateristicas psicologicas do sujeito ao nivel da dimensdo pessoal e interpessoal na relacdo.

Uma crianca, um jovem ou um adulto resiliente, implica, portanto, a presenca, a exigéncia e o
aumento gradual das competéncias de confronto face a adversidade, atendendo a todos os
recursos pessoais: biolégicos, psicologicos, sociais, emocionais e contextuais.

Segundo Sousa, Ana Luisa (2017) a forma de abordar e analisar aresiliéncia vai depender das
abordagens e das profissdes, mas o que é inegavel é que se deve mudar o diagnoéstico que se
faz desde o inicio e a forma de adotar as situacdes desde a primeira instancia, em vez de se
focar totalmente nos problemas das pessoas, nas suas dificuldades e perturbacdes, a andlise
das circunstancias apresentadas deve ser complementada com a procura de competéncias,
recursos e fatores Uteis para avancar. E isso que se deve procurar, solucdes, ideias,
criatividade, adaptacao, de modo a encontrar novas formas e padrdes de acdo, porque € essa
asua esséncia.

Isso é resiliéncia, uma mudanca de perspetiva. De facto, uma pessoa resiliente tem uma
grande competitividade para se destacar tanto na sua vida pessoal como profissional,uma vez
que possui algumas carateristicas, tais como: (i) possui inteligéncia emocional; (i) tem
consciéncia de suas capacidades e limites; (iii) é tolerante e flexivel diante das mudancas; (iv) é
otimista e vé os obstaculos como possiveis oportunidades; (v) tem iniciativa, paciéncia e
perseveranca.
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Isto representa uma mudanca radical em relacdo a énfase nos problemas, nas dificuldades e
perturbacées do individuo. A anadlise das circunstancias apresentadas deve ser
complementada com a procura de competéncias, recursos e fatores Uteis para ajudar a pessoa
aavancar.

Figural3.
Estado de alma, Ddria Baskirova, China Ink on Paper, 2022,

1.4 Modelo de vulnerabilidade individual

Relacdes afetivas

A luz da Teoria da Vinculacdo de Bowlby (1988, 1992, 1993, 2002), as primeiras experiéncias
afetivas com os pais ou seus substitutos constituem a base do desenvolvimento humano, pelo
que a ligacdo inicial estabelece o padrdo e influencia as relagdes futuras, sendo assim
indiretamente responsavel pela saude mental do adulto.

O papel central das relacdes afetivas

Estas constituem-se como o contexto por exceléncia onde ocorre a socializacdo,
possibilitando a aquisicdo de competéncias de comunicacdo, a regulacdo das emocées e a
construcdo do auto-conceito e do sentido de eficacia pessoal. Funcionam também como
recursos que permitem o funcionamento auténomo da crianga/jovem/adulto em contextos
mais amplos, para além de servirem como um importante modelo para a construcao de futuras
relacdes afetivas (Karr-Morse & Wiley, 1997).

Os cinco dominios das relagées afetivas

Sdo da maior relevancia e consistem no seguinte: desenvolvimento cognitivo,
desenvolvimento da personalidade, construcdo de novas relacdes interpessoais e relagées
afetivas e desenvolvimento psicopatologico. Note-se que enquanto as relacdes afetivas
impregnadas de apoio, afetividade, disponibilidade e seguranca proporcionam um
desenvolvimento adequado do ser humano, de forma autonoma e independente; as relacées
afetivas negativas, estabelecidas precocemente, representam um contributo para o
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desenvolvimento da vulnerabilidade individual e de problemas de saude mental.

De facto, as trajetorias desenvolvimentais das criancas, jovens e adultos sdo influenciadas
por uma diversidade de fatores, o que implica: uma valorizacdo do papel das relac6es precoces,
mas sempre dependente de todo o contexto desenvolvimental subsequente pelo qual o ser
humano passa. A teoria da vinculagdo é assim uma teoria ndo sé dos resultados, mas do
processo de construcdo destas trajetérias desenvolvimentais vividas. A teoria da vinculacdo
€ assim uma teoria ndo so dos resultados, mas do processo de construcdo destas trajetorias
de desenvolvimento vividas, o que nos remete para o quadro concetual de Brofenbrenner
(Figura1.4).

Figurald4.
Quadro concetual de Brofenbrenner
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0O modelo ecoldgico de Bronfenbrenner

Para Bronfenbrenner, (1977) os seres humanos adaptam-se, mas também criam as
condicbes ecologicas em que vivem; as politicas publicas tém o poder de afetar o
desenvolvimento humano. A base de sustentacdo da teoria é a conviccdo de que aquilo que
somos, depende das interacdes entre carateristicas pessoais e ambientes, passados e futuros:
ha fortes interaces entre a estrutura da pessoa e a estrutura do ambiente; se queremos
mudar o comportamento, temos de mudar o ambiente. Em termos de sintese desta teoria, o
ambiente em que a pessoa se desenvolve é concebido como um sistema de estruturas
dinamicas, interdependentes e aninhadas que vao desde contextos de proximidade a
contextos sociais mais distantes, como as culturas. A pessoa € um todo, um sistema integrado

no qual operam interactivamente processos cognitivos, afetivos, emocionais, motivacionais,
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sociais e comunicacionais.

O desenvolvimento é um processo de interacdo pessoa-ambiente, porque efetivamente nas
trajetdrias pessoais e nas teorias do adulto devemos sublinhar que cada adulto constroi e
reconstroi o seu percurso de formacdo, a sua carreira, nas interacbes que sustentam o
complexo mundo psico-sécio-relacional, emocional, motivacional, e onde emergem
conceitos, relacdes proposicionais, sentimentos de identidade e autoestima (ou ndo),
autoimagem, empatia, humor, paixao, alegria, autoeficacia, otimismo, diversao, curiosidade,
partilha, riso, cooperacao, entusiasmo, criatividade, etc, incluindo dilemas resolvidos (ou ndo),
justificac6es para atitudes e comportamentos observaveis, ou seja, as teorias com que cada
um seinterpreta e se expde, e entre outros, que sao a esséncia do prazer e da saude. O modelo
da vulnerabilidade individual defende a existéncia de uma articulacdo complexa entre variaveis
culturais, biolégicas e psicossociais, cuja interacao, quando combinada com a acao do individuo
vulneravel e do seu meio ambiente, pode resultar em manifestacées psicopatologicas, pois
cada ser humano é idiossincraticamente vulneravel a acontecimentos especificos e ndo
significativos para outra pessoa, apresentando esta vulnerabilidade individual como uma
condicdo epigenética que envolve transacdes entre o individuo e o meio ambiente ao longo do
ciclo de vida (Bronfenbrenner, 1979).

1.5 Conceito de invulnerabilidade

A comunidade cientifica recusa-se a utilizar o conceito de crianca invulneravel (conceito com
alguma popularidade na década de 1970).

De salientar 4 aspetos na rejeicio da terminologia: ()O conceito pode induzir confusdo. A
resisténcia ao stress & sempre algo relativo em qualquer ser humano. (i) Sugere que se aplica a
todos os tipos de risco - o que ndo é possivel; (iii) Parece implicar que a invulnerabilidade é uma
carateristicaintrinseca do sujeito, desconsiderando o contexto social; (iv) O termo sugere aideia de
uma carateristica invariavel. Durante a vida, muitas mudancas podem ocorrer, pois a resiliéncia €
um processo multidimensional (Rutter, 1999, 1996). De acordo com Rutter (1990), a vida envolve a
existéncia de stress e adversidade aos quais o ser humano ndo pode escapar. Mas até que ponto é
gue o ser humano ndo pode reverter e até tirar alguns beneficios destas vulnerabilidades que
enfrenta durante a vida?

Vulnerabilidade individual

De facto, as multiplas trajetdrias existenciais e historicas da vida parecem provar com sucesso
que a resiliéncia ndo so é possivel, como é inquestionavel. Na visdao de Radke - Radke-Yarrow e
Sherman (1990) a vulnerabilidade apresenta-se como um fenémeno percetivel, em que um
determinado nivel de stress resulta em condutas ndo adotadas, uma vez que a vulnerabilidade
reporta sempre a uma dimensdo de continuidade do comportamento que passa de uma
adaptacdo com maior sucesso ao stress e as desvantagens, para uma adaptacdo com menor
sucesso. De acordo com Wright e Masten (2005), o conceito refere-se, consequentemente, a
carateristica ou carateristicas de um sistema (individuo, familia, escola, comunidade) que o tornam
mais suscetivel a determinadas ameacas ao desenvolvimento. Exemplo: As praticas familiares
ineficazes tornam a crianca mais vulneravel a problemas na presenca de fatores de stress
elevados.

Vulnerabilidade versus mecanismos de protecdo

O conceito de vulnerabilidade explica uma intensificacdo da reacdo aos estimulos que, em
circunstancias normais, conduz a umainadaptacdo, em que o mecanismo de protecao actua como
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fator de atenuacdo. Assim, para Rutter (1990): vulnerabilidade e mecanismo de protecdo
constituem o polo positivo e o pélo negativo do mesmo conceito.

Fatores de vulnerabilidade

Vivemos num mundo complexo, repleto de situacbes de adversidade e, portanto,
potencialmente emrisco. No entanto, a vulnerabilidade nem sempre se apresenta como um padrao
inevitavel para amesma situacdo ou para o mesmo individuo, o que nos leva a pensar na existéncia
de varios “filtros pelos quais a realidade passa, adquirindo significados pessoais diferenciados, em
que o aspeto pessoal surge, entdo, como algo critico, modelado por processos de socializacao
ocorridos ao longo da vida do ser humano, constituindo o que permite personalizar e
contextualizar numa historia de vida, o sentido de determinada reatividade (Grotberg, 1999;
Rutter, 1999).

1.6 Linguagem da resiliéncia

Edith Grotberg (1995, 1998, 1999, 2006), responsavel pelo projeto de investigacdo do
International Resilience Project, identificou na resiliéncia certas carateristicas das criancas,
enquadrando-as em 3 categorias:

Os apoios e recursos externos incluem confianca, acesso a saude, educacao, servicos de
seguranca social, apoio emocional a familia, estrutura e regras em casa, encorajamento e
autonomia dos pais, envolvimento escolar estavel, modelos organizacionais e modelos
religiosos.

Forcas pessoais internas - dizem respeito ao sentimento de ser amado, autonomia,
temperamento apelativo e empatico, orientacdo para a aquisicdo, autoestima, confianca, fé
ou crenca em Deus, moralidade, confianga e altruismo, e locus de controlo;

Competéncias sociais interpessoais - relacionam-se com a criatividade, a persisténcia, o
humor, a capacidade de comunicacdo, a resolucdo de problemas, o controlo dos impulsos,
a procura de confianca, as competéncias sociais e as capacidades cognitivas.

Dado que a investigacdo sobre o tema sugere que a promocao da resiliéncia depende de
apoios e recursos externos em grande escala, o grande desafio € ajudar os jovens e os adultos
a serem capazes de promover o desenvolvimento da sua resiliéncia.

Neste contexto, Edith Grothberg (1995) propde a utilizacdo da expressao:
Eu Tenho - Eu tenho para a categoria a apoios e recursos externos:

Pessoas a minha volta em quem confio e que me amam incondicionalmente; pessoas que
me impdem limites, para que eu saiba quando parar perante o perigo ou as
dificuldades; pessoas que me mostram pelo seu comportamento a forma correta de
proceder; pessoas que querem que eu aprenda a desenvolver-me autonomamente;
pessoas que me ajudam quando estou doente, em perigo ou preciso de aprender.

Eu sou - Eu sou para a categoria forcas internas pessoais (forcas internas pessoais);

Uma pessoa de quem os outros podem gostar e sentir apreco; feliz quando faco algo pelos
outros e lhes mostro o meu afeto; respeitador de mim préprio e dos outros;
responsavel pelo que faco e confiante de que as coisas vao correr bem.

Eu Posso - Eu posso para a categoria de competéncias sociais interpessoais, expressoes
consideradas como as trés fontes de resiliéncia:

Falar com os outros sobre coisas que me assustam ou aborrecem e encontrar formas de
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resolver problemas que enfrento; controlar-me quando quero fazer algo que nao
esta certo ou que é perigoso; perceber quando é a oportunidade certa para falar
com alguém ou agir e encontrar alguém que me ajude quando preciso.

Categorias-chave daresiliéncia

Concebidos a partir da investigacdo e do Projeto Internacional de Resiliéncia, foram
identificados 36 fatores qualitativos que contribuem para a promocdo da resiliéncia e que,
segundo Grotberg, podem ser divididos nas 3 categorias principais, cada uma das quais
subdividida em cinco partes.

Eu tenho

Sdo os apoios e recursos externos de que o ser humano necessita para desenvolver os
sentimentos de seguranca que estdo na base da resiliéncia: relagcdes de confiancga, estrutura e
regras em casa, modelos de referéncia, incentivo a autonomia, acesso a servicos de saude,
educacdo, psicossociais, motivacionais, de bem-estar emocional e de seguranca.

Eusou

Sdo as forcas internas e pessoais. Sao sentimentos, atitudes e conviccdes inerentes ao ser
humano resiliente.

Sou bondoso e o meu temperamento é apelativo, amado, empatico e altruista, orgulhoso de
mim proprio, auténomo e responsavel, com esperanca, fé e confianca.

Eu posso

Trata-se das capacidades sociais e das habilidades interpessoais do ser humano. E possivel
aprender estas competéncias ao interagir com outros ou com aqueles que o ensinam. Eu
posso comunicar, resolver problemas, gerir os meus sentimentos, medir o meu
comportamento e o dos outros e procurar relacées de confianca. E importante refletir sobre as
oportunidades de mudanca que podem ocorrer na idade adulta. Rutter (1988) afirma que um
colega ndo desviante tem um efeito positivo na saude mental dos ex-institucionalizados. Os
resultados destas investigacdes provam que bons colegas: ajudam a prever e planear (por
exemplo, a procura de emprego); sdo uma fonte de novos e melhores amigos; aumentam a
autoestima e ajudam na regulacdo e na interrupcdo (por exemplo, ilusées, sentimentos de
perseguicdo, enorme desanimo).

1.7 Componentes da resiliéncia

O desenvolvimento da resiliéncia € produzido por uma confluéncia de variaveis pessoais e
contextuais que interagem entre si. Como Carretero e Cervellé (2019) apontam, sdo as
caracteristicas pessoais que se inter-relacionam com as varidveis contextuais em que o seu
desenvolvimento ocorre e reafirmam tanto o carater ndo estatico da resiliéncia como a sua
natureza complexa, uma vez que ndo existe uma identidade resiliente unica ou estavel, mas
sim uma estrutura em mudanca formada por uma confluéncia de variaveis pessoais e
contextuais. De acordo com Onsés-Segarra, Hurtubia e Forés (2020), a resiliéncia ¢ um
processo que pode ser promovido ao longo do ciclo da vida, ndo é um atributo estritamente
pessoal, uma vez que a resiliéncia esta associada a caracteristicas individuais e sociais, que
estdo ligadas ao desenvolvimento e crescimento humano a medida que evolui ao longo do ciclo
da vida, através das fases que o compdem, e ndo é um estado definitivo porque nunca é
absoluto ou total.

Cyrulnik (2015, 2002; Cyrulnik, Tomkiewicz, Guenard, Vanistendael, Manciaux et al, 2004)
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refletem nas suas obras a importancia da resiliéncia no ser humano, em que a esperanca
ocorre, ajudando-o a enfrentar situacdes quadridimensionais, muitas das quais carregadas de
grande adversidade, tal como ele e outros autores distinguem entre provacao e trauma, em
relacdo a atitude que a pessoa adota face a cada uma delas, referem que existem
determinados fatores psicolégicos que vao reduzir o impacto do stress no bem-estar das
pessoas, e citam alguns como o sentimento de controlo, a capacidade de prever
acontecimentos, a percecdo de que as coisas estdo a melhorar, a presenca de saidas para a
frustracdo, a existéncia de redes de apoio social, entre outros.

Merino e Privado (2015), por sua vez, integram a resiliéncia com uma série de recursos
psicologicos uma série de recursos psicologicos:

Autonomia

Resiliéncia

Autoestima

Propdsito na vida
Capacidade para ser feliz/ aproveitar a vida
Otimismo

Curiosidade

Criatividade

Humor

Dominio sobre o ambiente
Vitalidade

Hobfoll (2002) reforca a ideia de que estes “recursos psicoldgicos” sdo definidos como
aquelas caracteristicas da personalidade do individuo e que:

Sdo valiosos em si mesmos porque estdo associados a resultados favoraveis para o
individuo.

Permitem uma melhor adaptacdo ao ambiente e a mudancga, promovendo o progresso
individual rumo a realizacdo de objetivos pessoais e necessidades relacionais.

Sdo adaptaveis ao ambiente, podem ser aprendidos e sdo estaveis.

Nesse sentido, é importante mencionar os "Pilares da Resiliéncia”, ou caracteristicas que
aparecem mais frequentemente em quem demonstrou resiliéncia:

Interacdo/Relacdo. Entendida como a capacidade de criar lagos fortes e intimos com outras
pessoas. Este pilar refere-se a habilidade das pessoas de estabelecer vinculos intimos e
satisfatorios com os outros, de se poderem dar aos outros, nomeadamente:

Iniciativa. A tendéncia para exigir a si mesmo e testar-se em situacdes cada vez mais
exigentes; capacidade de assumir e exercitar controlo sobre problemas.

Criatividade. Entendida como a habilidade de criar ordem, beleza e propdsito a partir do caos
e da desordem. Capacidade de pensar sobre os préprios pensamentos, o que leva a
geracdo de novos conceitos, hipéteses, apreciacdes e possibilidades de acdo, aumentando
substancialmente a capacidade de funcionar no mundo.

Humor. Entendido como a capacidade de ver o absurdo nos problemas e nas dores.
Encontrar o comico na propria tragédia. Ver como o humor nos permite manter uma atitude
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estavel em relacdo a vida e aos outros, pois nos permite observar a nés mesmos através
de uma consciéncia critica neutralizada, afastando-nos do apocaliptico ou dramatico, e nos
lembra e ajuda a aceitar as nossas limitagées.

Moralidade. Entendida também como a consciéncia moral, abrange duas variaveis
fundamentais: a capacidade de desejar aos outros o mesmo bem que se deseja a si proprio
e, a0 mesmo tempo, a capacidade de se comprometer com valores especificos.

Independéncia/Autonomia. Este pilar refere-se a capacidade de definir os préprios limites
em relacdo a um ambiente problematico, mantendo distancia fisica e emocional de um
problema, sem se tornar isolado. Esta intimamente relacionado ao desenvolvimento do
principio da realidade (ser capaz de julgar uma situacdo sem ser influenciado pelo que
queremos) e a possibilidade de tomar decisdes para si mesmo.

Percecdo/Introspecdo. Entendida como a capacidade de observar e refletir sobre simesmo
ao mesmo tempo, fazer perguntas dificeis e dar-se respostas honestas. Portanto, é
entendida como a habilidade de examinar-se internamente, colocar perguntas dificeis
(questées, conflitos, objetivos...) e dar-se respostas honestas.

Comunicacdo. E frequentemente definida como a capacidade de se relacionar com os
outros, a capacidade de estabelecer lacos e intimidade com outras pessoas, a fim de
equilibrar a necessidade de afeto com uma atitude de dar aos outros.

Autoestima. Pode ser definida como aimagem que as pessoas tém de simesmas e, embora
apareca como mais um pilar da resiliéncia, pode também ser entendida como o resultado
da soma de outros pilares. A autoestima ndo pode ser simplificada em amar a si mesmo,
mas deve também incluir a consideracao do respeito e da dignidade pessoal.

Ativacdo dos componentes da Resiliéncia

-Motivacdo e Autonomia: A ativacdo da resiliéncia envolve o apelo a motivacdo e ao
desenvolvimento do sujeito num continuum de autonomia e independéncia. Enfatizamos a
importancia da motivacdo no contexto da educacao, especialmente quando os seres humanos
se defrontam com a adversidade. E um facto que o professor pode apresentar-se como um
facilitador ou um bloqueador do desenvolvimento da autonomia do aluno através do numero e
da natureza das suas intervencées.

-Autoavaliacdo e Clima Democrético: E importante sensibilizar para a importancia da
autodirecdo e dos propdsitos da sua vida; identificar estratégias para lidar com o tempo,
prioridades e problemas; e, estar consciente de que é possivel alcancar novos objetivos e
planos para a vida futura. A democracia ndo € aprendida através do ensino direto de
valores, mas € algo que implica uma experiéncia e um aprendizado lentos. Assim, o sujeito,
numa situacao educativa de carater predominantemente democratico: avalia o seu préprio
conhecimento, confronta opinides e acaba por ser capaz de estabelecer um equilibrio entre
as suas visdes e as de outros, revelando-se capaz de reconhecer as suas proprias
habilidades e limitagoes.

Um modelo de ativacdo da resiliéncia pressupée um clima ecoldgico democratico,
participativo, humanizado e estimulante, no qual o incentivo dos professores desempenha
um papel fundamental em direcdo ao sucesso pessoal e harmonioso do suijeito.

-0 encorajamento do educador adulto: O encorajamento € concebido como algo que esta
envolvido na atmosfera educativa, como algo muito importante e que tem uma identificacdo
muito préxima com o processo de desenvolvimento, ensino, aprendizagem e aprendizagem ao
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longo da vida. E um processo de infundir coragem e confianca, caracterizado pela atencdo e
observacgdo, capacidade de ouvir, questionar e esperar.

-Autoconhecimento: O autoconhecimento relaciona-se com a capacidade de (auto)
confronto. "O confronto € uma habilidade que pode ser dificil de colocar em pratica de
forma eficaz e construtiva.” Envolvido numa relacdo fisica, funcional, emocional e cultural,
o professor, a partir do autoconhecimento que constroi na sua vida quotidiana, desenvolve
competéncias que o ajudarao a observar e participar, analisar e orientar, para ser um ator
e espectador e ajudar o seu aluno na (re)construgéo da sua resiliéncia. Da mesma forma,
este autoconhecimento envolve uma (auto)consciéncia da importancia que assume na
relagdo humana e pode desempenhar, com a sua presenca e mediacdo, o papel de
facilitador do sucesso pessoal de simesmo e dos outros.

-Compromisso com o sucesso pessoal e interpessoal: O educador de criancgas, jovens e
adultos, para conduzir os seus alunos ao sucesso, deve ser capaz de diferenciar as varias
situacdes da vida, o que implica: conhecer cada ser humano com as suas caracteristicas
pessoais (habilidades e aptidées, dificuldades e problemas, como os interioriza, grau de
autonomia e socializacdo, o conhecimento prévio que tem, como o apropria e relaciona);
facilitar a dinamica prépria do grupo (os diferentes papéis assumidos no grupo, a forma
como participam e sdo aceites pelos outros, como enfrentam as dificuldades de cadaum e
quais as possibilidades de ajuda); ter um conhecimento abrangente da vida e dos fatores
que a condicionam (espacos, ambiente fisico e humano, recursos adicionais existentes ou
inexistentes, horarios e as suas possibilidades de adaptacao).

1.7.1 Componentes de Resiliéncia no Projeto RESUPERES: Construtos do
RESUPERES

Para concluir esta seccdo, vale a pena destacar os construtos resilientes escolhidos pela
equipa do RESUPERES para o desenvolvimento da resiliéncia nos contextos universitarios
(representados na Figura 1.5). Entre os muitos existentes, foram escolhidos os seguintes
devido a sua grande importancia e transcendéncia na etapa universitaria, em funcdo da idade
e da preparacdo para o desempenho profissional que tanto os estudantes como os
professores universitarios precisam de desenvolver. Com base nisso, os construtos do
RESUPERES sao:

Criatividade: Pessoas resilientes utilizam os seus recursos criativos e imaginacdo para se
envolverem em novos desafios. Elas veem oportunidades para brilhar nas coisas mais
simples, desde escrever historias ou poesia até pintar. Esta @ considerada uma das
qualidades que mais destacam as pessoas resilientes, que procuram oportunidades onde
ninguém as vé.

Trabalho em equipa: Pessoas com elevada resiliéncia ndo estdo sozinhas, mas contam
com o apoio de colegas e amigos que as ajudam a enfrentar desafios. A capacidade de
trabalhar em equipa é vital tanto para a vida pessoal como para o sucesso profissional.
Trabalhar nhum ambiente positivo, com relacdes interpessoais saudaveis e dispostas a
colaborar, promove a resiliéncia, um sentido de pertenca, e da confianca a equipa para
enfrentar desafios com otimismo.

Lideranca: A resiliéncia é fundamental para a capacidade de lideranca, pois envolve
enfrentar constantemente desafios e obstaculos no caminho para o sucesso, ajudando os
profissionais a superar dificuldades e manter o foco nos objetivos.
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Mindfulness (Foco): Pessoas resilientes praticam meditacdo ou mindfulness para viver
com plena atencdo ao que esta a acontecer, caracterizando-se por viver o presente
sentindo-o em todas as suas nuances.

Patriménio cultural: O patrimonio cultural desempenha um papel vital na formacdo das
sociedades e na preservacdo da historia e tradicdes. Compreender as nossas raizes, quem
fomos e para onde vamos ajuda-nos a enfrentar novos desafios ambientais e sociais. E
essencial equilibrar a preservacdo do patrimoénio cultural com a sua adaptacdo as
necessidades modernas. A resiliéncia do patrimoénio cultural é crucial para a
sustentabilidade das comunidades e sociedades, promovendo a participacdo comunitaria,
a educacao e o respeito pelainterculturalidade.

Figural5.
Construtos do RESUPERES para o desenvolvimento da resiliéncia no contexto do Ensino Superior (Cepero,2023aq,
2024).

CREATIVITY

LEADERSHIP

RESUPERES
HERITAGE RESILIENCE
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1.8 Fatores Protetores

O conceito de fator protetor, também conhecido como mediador, esta associado a uma nova
perspetiva na Psicologia, nomeadamente na Psicologia do Desenvolvimento, que adota uma
postura diferente da anteriormente predominante, que se focava na patologia, procurando
essencialmente o risco para explicar alguns comportamentos humanos.

Este modelo foi superado quando se percebeu que, contra todas as expectativas, alguns
individuos expostos a contextos de risco apresentavam um percurso de desenvolvimento
saudavel.

O risco opde-se a protecdo, e, a partir de uma situacdo de vulnerabilidade, pode promover-
se uma situacao de desenvolvimento através de umaintervencao planeada, onde um conjunto
de fatores interage num contexto especifico, nhum individuo particular e num momento
determinado, assumindo caracteristicas protetoras que reforcam a capacidade de resisténcia
individual.

Estas caracteristicas protetoras parecem exercer os seus efeitos em todas as pessoas,
independentemente do grau de risco apresentado pelo individuo, ajudando-o sempre a
experienciar uma situacdo adversa de forma mais equilibrada, atenuando o impacto do stress.
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No entanto, deve notar-se que os efeitos exercidos por estes tipos de fatores emindividuos de
alto risco, devido a desorganizacdo dos seus contextos fisicos ou interpessoais, sdo mais
intensos e podem atuar na tentativa de equilibrio psicolégico e social.

Existem quatro processos distintos que podem transformar um fator de risco num fator
protetor:

Reducao do impacto do risco, quer pela alteracdo do préprio risco, quer pela modificacdo do
grau de exposicao do individuo a esse risco;

Diminuicdo da cadeia de reacdes negativas decorrentes da exposicdo a efeitos nocivos;

Aumento da autoestima e autoeficacia, conseguido através de relacdes interpessoais que o
sujeito estabelece, em conexdo com novas experiéncias e competéncias adquiridas;

Abertura de oportunidades que permitam ao sujeito aceder a recursos ou realizar
transicées importantes no seu ciclo de vida (Nettles & Mason, 2004).

Varios autores (Brown et al., 2007; Gootlieb, 2007; Grotberg, 1999; Vaillant, 1993; Werner et
al., 2001) categorizam os fatores protetores em trés grandes grupos:

Atributos da personalidade do préprio sujeito;
Caracteristicas familiares;
Influéncias do contexto.

Competéncia social é frequentemente apontada como um dos fatores associados a
resiliéncia, incluindo qualidades como flexibilidade, empatia, afeto, capacidade de resposta e
sentido de humor, ou seja, a habilidade de rir de si proprio e das situacdes (Gootlieb, 1991).

Entre os fatores pessoais, como temperamento, destacam-se as criancas e jovens
resilientes que apresentam maior autonomia, indices explicitos de autoestima e uma
orientacdo social positiva (Goodyer, 1995).

Diversos contextos, como a familia e a educacdo, podem ser ativadores da resiliéncia
pessoal, influenciando atributos como autoeficacia, autoestima e autoconceito. Relac6es
amorosas e de apoio sdo fundamentais, mas precisam ser reconhecidas pelo individuo.
Resiliéncia também implica a habilidade de identificar e estabelecer lagcos com cuidadores ou
referéncias positivas.

Os educadores, treinadores, colegas e amigos podem desenvolver a resiliéncia de outros
através de interacdes capacitantes, promovendo competéncias que permitem superar
dificuldades em vez de limita-las.

De facto, embora nem todos os seres humanos se apresentem com estas caracteristicas,
Professores, Formadores, Colegas, Amigos, Outros, podem trabalhar com os individuos de
forma a desenvolver a sua resiliéncia, por exemplo, implementando interacées potenciadoras
que ajudarao a crianca, o jovem, o adulto a ter sucesso / a ser capaz, em vez de interacées
constrangedoras que limitam as capacidades do individuo em descobrir como superar as suas
dificuldades ao ignorar as suas opinides e as de outros

1.9 Fatores derisco

Para Garmezy (1991), os fatores de risco — que podem ser categorizados (devido a natureza
multifacetada da vida do sujeito) em individuais, interpessoais ou contextuais — podem ter
varias origens, desde influéncias genéticas ou biologicas ateé situacdes psicossociais dificeis.
Rutter (1999) também chama a atencdo para a necessidade de considerar os processos de
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stress e coping em varios niveis, desde o social, passando pelo psicologico, até ao
neuroquimico, dado que cada um desses niveis proporciona uma perspetiva diferente e
complementar, cuja integracdo seria fundamental para compreender os mecanismos e
processos envolvidos na vulnerabilidade.

De facto, estes fatores de risco, por possuirem uma natureza multicausal, refletem-se nos
aspetos bioldgicos, psicolégicos e sociais (Garmezy, 1996), devendo ser vistos como o
resultado de umainteracdo entre o individuo e o ambiente, assumindo cada uma destas partes
um papel ativo. No entanto, Emery e Forehand (1996) referem a necessidade de distinguir
entre fatores que moderam o risco e aqueles que o sustentam. No primeiro caso, temos
variaveis que sao marcadores de uma tendéncia para aumentar ou diminuir as dificuldades
psicoldgicas. As variaveis mediadoras vdo mais além, sugerindo mecanismos especificos de
desenvolvimento que explicam como o risco se torna disfuncional.

Tendo em conta a implicacdo dos aspetos sociais como fatores que predispéem a
experiéncia de multiplos riscos, a intervencdo no sentido do desenvolvimento de
competéncias deve ser realizada também a varios niveis que os contemplem e que, assim,
constituam fatores de protecdo que, na presenca da adversidade, permitam ndo so6 ao sujeito,
mas também a sua familia, a escola e a comunidade em que esta inserido, enfrentar essas
adversidades sem perder o equilibrio e conseguindo evoluir para niveis mais elevados de
desenvolvimento. Dai que, quanto maior for o grau de competéncia apresentado, maiores
serdo os niveis de resiliéncia a que o individuo podera potencialmente aceder, dado que o grau
de competéncia é fortemente influenciado pelo nivel de desenvolvimento alcancado pelo
sujeito (Rouse, 2001).

1.10 Conceitos relacionados com a Resiliéncia

Adaptacdao bem-sucedida: Um estudo amplamente referido, por exemplo, sobre os
mecanismos de adaptacdo foi realizado por Vanistendael e Lecomte (2000), no qual os
investigadores relatam a existéncia de uma conjuncao de mecanismos de adaptacdo que
contribuem de forma decisiva para o desenvolvimento de uma personalidade resiliente nos
individuos. Dentro das estratégias apresentadas pelos investigadores, destacam-se o estado
de espirito, a negacdo, a minimizagdo e o controlo das emocoes.

Relativamente ao estado de espirito, este comportamento é referido como uma estratégia
de adaptacdo positiva, na qual alguns investigadores até afirmam que o uso do humor
representa um dos melhores mecanismos de adaptacdo existentes. O uso do humor permite
que os individuos enfrentem uma situacao de vida particularmente stressante de uma forma
mais positiva e menos séria, pois mantém os niveis de ansiedade em estados razoaveis,
permitindo que as suas accbes e decisdes sejam fundamentadas a luz de um raciocinio
estruturado e ponderado, tomando escolhas de forma consciente e logica (Vanistendael &
Lecomte, 2000). Nesta fase do desenvolvimento cientifico, alguns investigadores tém
procurado compreender a influéncia do humor, considerado terapéutico, no quotidiano dos
individuos, particularmente no desenvolvimento de uma personalidade resiliente. Para Martins
(2005), 0 humor ndo se configura como uma disposicdo inata do ser humano, mas antes como
o complexo resultado de um equilibrio permanente entre a individualidade de cada ser
humano, o ambiente em que seinsere e as situacées de vida vividas. Para Vanistendael (2003),
o humor é uma estratégia importante de adaptacao, pois permite que o individuo transforme
uma situacdo particularmente stressante ou negativa do quotidiano em algo positivo, num
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processo em que aprende simultaneamente com a experiéncia de vida e desenvolve a sua
personalidade, no caminho para uma personalidade cada vez mais resiliente. Neste mesmo
sentido, Masten (2004) corrobora estas ideias, acrescentando que os estudos mostram
claramente que as pessoas que utilizam frequentemente o humor como estratégia de
adaptacdo tém niveis de ansiedade e stress mais baixos, bem como problemas de saude com
menor frequéncia, quando comparadas com individuos que ndo utilizam frequentemente este
tipo de estratégia.

A negacdo é uma estratégia amplamente utilizada que consiste na recusa do individuo em
aceitar uma determinada realidade que interpreta como negativa, perigosa ou muito dolorosa,
sendo este tipo de estratégia muito caracteristico de individuos que acabaram de vivenciar
uma experiéncia de vida considerada stressante, em que algumas correntes psicologicas
consideram esta estratégia como patolégica. Neste sentido, Fisher (1994), contrapondo estas
ideias, acrescenta que o uso da negacdo por um individuo que tenha vivido uma experiéncia
altamente stressante ndo deve ser visto como patologico, mas sim como a primeira reacao
adaptativa ao fenédmeno stressante, permitindo ao individuo reagir ao fenomeno ocorrido e
adaptar-se a nova realidade. Fisher (1994) desenvolveu investigacdes importantes
relacionadas com o tema, tendo o investigador verificado que o uso deste mecanismo de
adaptacdo funciona de forma muito eficaz na reducdo da tensdo sentida pelos individuos,
contribuindo progressivamente para a sua total abolicdo. A minimizacdo surge como um
mecanismo de adaptacdo igualmente importante, e consiste no facto de o individuo
interiorizar que a situacdo vivida poderia ter sido significativamente mais grave, sendo uma
estratégia que, segundo alguns investigadores, € amplamente utilizada, pois permite aos
individuos mentalizarem-se, através de uma comparacdo entre a sua situacao e a vivida por
outros, de que o seu evento de vida stressante ndo é tao grave e nao tem um impacto tao
negativo nas suas vidas quando comparado com outras situacdes vividas por outros
individuos. Este tipo de pensamento permite ao individuo retirar a energia e a forca interior
necessarias para ultrapassar a sua situacdo particular (Martins, 2005).

Um mecanismo de adaptacdo que ndo reune o consenso da comunidade cientifica é o
controlo das emocdes, uma vez que este tipo de mecanismo, apesar de promover aresisténcia
do individuo aos fenomenos stressantes, pode simultaneamente fazer com que o individuo
desenvolva uma personalidade rigida e menos flexivel, isolando-o progressivamente do
ambiente em que estd inserido. Esta opinido é sustentada pelos estudos realizados por
Vanistendael e Lecomte (2000), pois, para estes investigadores, se por um lado este tipo de
mecanismo de adaptacdo pode contribuir para um afastamento eficaz que pode ser benéfico
para o individuo, por outro lado, pode promover nele um problema de inadaptabilidade quando
utilizado em excesso.

Neste contexto, os mecanismos de adaptacdo representam estratégias uteis e relevantes
na gestdo das situacdes stressantes da vida que os individuos enfrentam tanto no seu
quotidiano profissional como no pessoal. Contudo, é essencial que cada ser humano, dentro da
sua prépriaindividualidade, procure reconhecer qual a estratégia de adaptacdo com a qual mais
se identifica e que, a0 mesmo tempo, permita uma adaptacdo adequada ao ambiente,
procurando, por um lado, ndo desenvolver uma personalidade excessivamente defensiva e
rigida e, por outro lado, superar o trauma sem sequelas graves ou permanentes.

Por outro lado, muitos estudos tém sido desenvolvidos com foco, entre outros, na
adaptacdo positiva ou bem-sucedida dos individuos (Masten, 1994; 1999). De facto, nas
chamadas sociedades "desenvolvidas”, a lista de tarefas de desenvolvimento infantil inclui a
adaptacdo escolar com comportamentos apropriados, o éxito académico, a aceitacdo pelos
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pares e a conduta moral de acordo com as regras da organizacdo social da familia, escola,
comunidade e sociedade em geral. Na adolescéncia, sdo solicitadas outras tarefas de
desenvolvimento que estdo relacionadas com a adaptacdo as transformacdes da
adolescéncia, com as relacées amorosas e com uma identidade coerente. Na idade adulta, as
tarefas de desenvolvimento incluem aspetos como a subsisténcia econémica, a constituicdo
da familia e a execucdo de papéis aceites pela sociedade, sendo o conceito de competéncia
muito relevante.

0 Conceito de Competéncia. Competéncia?

Um conceito utilizado na psicologia que se refere a capacidade que o ser humano teria em
circunstancias perfeitas, num dado momento (Doron & Parot, 2001), sendo a competéncia
social um fator importante de resiliéncia. Pode ser definida como a forma como os individuos
interagem com os acontecimentos da vida. Em estudos sobre Resiliéncia, a operacionalizacdo
da adaptacdo com sucesso aponta para o uso de determinadas varidveis: realizacdo
académica (Radke-Yarrow & Brown, 1993); relacbes sociais/competéncia social (Werner,
1993); problemas comportamentais (Ritchers & Martinez, 1993); auséncia de problemas de
saude fisica e mental (Shepard & Kashani, 1991; Werner, 1993); satisfacdo com a vida/
autoestima (Dongen, 1998); sintomas emocionais e psicoldgicos (Seifer, Sameroff, Baldwin &
Baldwin, 1992).

Segundo Garmezy (1996), a competéncia ¢ extremamente importante para programas que
promovem a resiliéncia, como pode ocorrer com um programa de ativacdo do
desenvolvimento da resiliéncia humana, especificamente ao nivel, por exemplo, dos
componentes do contetdo cognitivo (Sousa, 1995, 2006b).

Caracteristicas Fundamentais da Competéncia Social - Destaca-se a confianca otimista nas
pessoas e no mundo, a avaliacdo positiva de si préprio e o controlo dos acontecimentos da vida
pessoal, ainiciativa para estabelecer objetivos realistas, a capacidade de disfrutar do sucesso,
de sofrer com as falhas e de ser capaz de construir com base tanto na sua visao de si mesmo
como do mundo. Assim, um individuo competente é alguém capaz de acreditar no seu
potencial, de demonstrar novos sentimentos em relacdo a si proprio e de estabelecer metas e
objetivos.

0O Conceito de Hardiness - Outro conceito frequentemente associado a resiliéncia é o
conceito de hardiness. Trata-se de um conceito que tem sido definido como uma caracteristica
de personalidade expressa por mecanismos cognitivos, sociais e fisiologicos que protegem a
saude e o desempenho, podendo atuar como um reforco da resisténcia ao stress. Este
conceito baseia-se na Teoria Existencialista da Personalidade (Suzanne Kobasa, 1979). E uma
caracteristica de personalidade que se expressa por mecanismos cognitivos, sociais e
fisiologicos que protegem a saude e o desempenho, podendo atuar como um reforco da
resisténcia ao stress.

0 Conceito de Coping - O conceito que, de forma geral, esta associado aresiliéncia é o
conceito de coping. Coping pode corresponder a expressdes como "“lidar com” ou “estratégias
de confronto™. Na realidade, pesquisas associadas a este tema demonstram que situacdes
gue causam stress podem ser superadas, de forma dinamica e construtiva, através de
mecanismos de coping eficazes e personalidades resilientes (Pereira, 2001). De acordo com
alguns autores (Lazarus e Folkman, 1984), os stressores sdo vistos como ameacas ou
desafios que perturbam o equilibrio do individuo e necessitam de respostas adaptativas. O
seu Modelo Transacional de Stress sublinha que o stress surge ndo apenas pela presenca dos
sstressores, mas também pela percecdo que o individuo tem desses stressores. De facto, o

34



Co-funded by " RESUPERES

the E Uni
e European Union ~ EHINEE

K

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

modelo do processo de stress abrange: Stressores (a fonte de stress); Mediadores de stress e
mecanismos moderadores (0s processos e recursos que amortecem ou intensificam a
resposta ao stress); e Resultado (o resultado, que pode ser positivo ou negativo, dependendo
da eficacia dos mecanismos de coping). Considera-se que estamos perante uma situacdo de
vulnerabilidade quando o sujeito, face a um stressor, ndo é capaz de mobilizar mecanismos de
coping que Ihe permitam um resultado positivo.

Estamos perante um fator de risco sempre que as caracteristicas da pessoa ou do contexto
estdo associadas a uma maior probabilidade de um desenvolvimento inadequado, o que
ocorre sempre que as exigéncias de um desafio superam a capacidade adaptativa do sujeito,
tornando a sua reacdo a esse mesmo desafio disfuncional (Compas et al., 1995).

Contudo, € importante notar que ndo existe uma unica fonte de vulnerabilidade, uma vez que
sdo muitos os fatores interativos que intervém neste processo, tornando o efeito do risco
indireto. No entanto, o nivel de desenvolvimento atingido pelo ser humano é um dos aspetos
que influencia a forma como o risco € experienciado, no sentido de que existem varias
vulnerabilidades e diversos sistemas protetores em diferentes pontos de desenvolvimento
(Gotlieb, 1991; Masten, 1997).

Adaptacdo — conceito fundamental - Segundo Sousa et Extremera (2016), como todos
sabemos, a personalidade do ser humano pode ja conter as ferramentas da resiliéncia. A
investigacdo aponta que a resiliéncia € o resultado de caracteristicas associadas ao
comportamento sociavel, temperamento, carater e inteligéncia (Grotberg, 1995). De facto, um
numero crescente de estudos internacionais, transculturais e longitudinais (Werner & Smith,
1982) validou investigacdes anteriores que postulam que todo o ser humano nasce com uma
capacidade inata de resiliéncia, através da qual pode desenvolver a sua capacidade de
adaptacdo. E esta capacidade que Ihe permite, mesmo na presenca de riscos graves, superar
as desvantagens e transformar uma trajetéria de risco/vulnerabilidade em resiliéncia,
apresentando-se como um ser humano competente, confiante, empatico, humoristico e
atencioso.

De facto, os tracos da personalidade resiliente pressupéem a existéncia de um
comportamento que visa ser construtivo, adaptativo e socialmente estavel, na medida em
que os individuos resilientes se caracterizam por apresentarem um conjunto de competéncias
que lhes permitem lidar de forma mais eficaz com situacdes stressantes, como as
competéncias sociais (habilidades interpessoais), a metacognicdo (resolucdo de problemas), a
autonomia (desenvolvimento da identidade) e a capacidade de planeamento do seu futuro.

Por outro lado, tomando o quadro conceptual de Tavares e Albuquerque (1998), a
elasticidade e flexibilidade cognitiva inerentes a esses estadios superiores orientam o ser
humano para uma maior adaptacdo, um aspeto que constitui um conceito fundamental para a
compreensdo do processo de resiliéncia, que ndo esta diretamente relacionado com
mecanismos de resisténcia ou dessensibilizacdo.

1.11 As Dimensoes Estruturantes da Resiliéncia

As dimensdes estruturantes da resiliéncia referem-se aos elementos fundamentais que
moldam e influenciam a capacidade de resiliéncia dos individuos, comunidades, organizacdes
e sistemas. Estas dimensdes fornecem um quadro para a compreensdo e o desenvolvimento
da resiliéncia, abordando os fatores que determinam a forma como os desafios sdo geridos e
ultrapassados. Apresenta-se uma analise detalhada das principais dimensdes estruturantes
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daresiliéncia:

Adaptacdo fisiolégica: Por exemplo, o trabalho de Blandon, Calkins, Keane e Brien (2008)
revela que as criangas com um apego seguro apresentam reagdes cardiacas, vagais e
hormonais mais controladas.

De acordo com Sameroff (2006), existem dois niveis de adaptacdo:

Ordinary — fatores esperados, didrios ou dentro da faixa normal: (exemplo, entrada na
escola, nascimento de umirmao);

Extra-ordinary — fatores inesperados, tragédias, perdas significativas: (exemplo, morte
dos pais, abandono, guerra, tsunami).

Habituacdo psicoldgica: A habituacao psicologica refere-se ao processo pelo qual a resposta
de um individuo a um estimulo diminui com a exposicdo repetida. E um conceito fundamental
na psicologia cognitiva, frequentemente estudado para compreender como os seres humanos
se adaptam a inputs sensoriais repetidos. Varios autores e investigadores exploraram como
as pessoas respondem de forma diferente a estimulos que podem ser percebidos como
ameacadores ou emocionalmente significativos.

Dawson et al. (2010) investigaram amplamente como os seres humanos e os animais
respondem a estimulos ameacadores e 0s processos fisioldgicos por detras da habitacdo. O
seu trabalho ajudou a estabelecer como o sistema nervoso auténomo responde a exposicdo
repetida a estimulos emocionais, mostrando niveis variados de excitacdo fisiologica com base
nas diferencas individuais.

Uma experiéncia realizada pela sua equipa destaca as diversas formas como os seres
humanos reagem a estimulos emocionais. Enquanto algumas pessoas permanecem
vigilantes, constantemente em alerta para possiveis ameacas, outras comecam a evitar
esses estimulos para minimizar o sofrimento. Com o tempo, pode ocorrer a habituacdo em
aqueles cujos processos cognitivos lhes permitem desvalorizar a importancia do estimulo
emocional repetido. A interacdo entre fatores emocionais, fisiologicos e cognitivos determina
se alguém se adapta ou permanece sensivel as exposicoes repetidas.

Sentido de autoeficacia: Exemplo: estudantes com bom desempenho escolar tendem a ter um
locus de sucesso interno, motivacdo para o desempenho e sdo capazes de enumerar
estratégias de eficacia.

Capacidade de autorregulacdo condutiva: Tronick, Adamson, Wise e Brazelton (1978) relatam
que alguns bebés, na situacao experimental Still-Face, procuram recuperar ainteragdo com as
suas maes através de respostas positivas, como sorriso, contacto visual ou vocalizacdes
positivas. Enquanto outros bebés ndo resistem ao stress desencadeado pela experiéncia,
mostrando sinais ébvios de desregulacdo comportamental, como choro ou agitacao fisica.

Sintese dos elementos estruturantes da resiliéncia: Todos estes elementos sdo necessarios
para afastar o risco e dotar os individuos da capacidade de lidar com a adversidade. Mas,
mesmo quando esses elementos estdo presentes, nenhum individuo € invulneravel. O que &,
afinal, a resiliéncia? A resiliéncia € um processo de adaptacdo continua, cujos processos
operam de vdrias maneiras num processo dindmico, com ancoras que sustentam o equilibrio e
pontos de desequilibrio, onde a relacdo entre a biologia e o ambiente € interdependente

36



Co-funded by " RESUPERES

the E Uni
e European Union ~ EHINEE

K

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

112 Programas de desenvolvimento de resiliéncia

No cenario em constante evolucdo do ensino superior, onde os estudantes enfrentam uma
variedade de desafios académicos, pessoais e sociais, o conceito de resiliéncia surgiu como um
elemento de esperanca. A resiliéncia, a capacidade de recuperar da adversidade, adaptar-se a
mudanca e prosperar apesar das dificuldades, tem ganho crescente atencdo nas instituicdes
de ensino superior. Reconhecendo o papel fundamental que a resiliéncia desempenha na
formacdo do sucesso e bem-estar dos estudantes, universidades e faculdades em todo o
mundo iniciaram programas de desenvolvimento de resiliéncia. Este texto conceptual visa
aprofundar a esséncia, os objetivos e os potenciais beneficios desses programas, destacando
a sua importancia na promocdo da resiliéncia dos estudantes e no fomento do
desenvolvimento holistico.

A resiliéncia ndo € apenas a auséncia de desafios; &, antes, a capacidade de enfrentar
obstaculos, retrocessos e falhas com determinacdo e resiliéncia. No contexto do ensino
superior, a resiliéncia abrange dimensdes psicologicas, emocionais e sociais, capacitando os
estudantes a navegar pelas complexidades da vida académica e além dela. Os programas de
desenvolvimento de resiliéncia procuram cultivar esta resiliéncia multifacetada, dotando os
estudantes das competéncias, estratégias e sistemas de apoio necessarios para prosperar
face a adversidade.

Os programas de desenvolvimento de resiliéncia no ensino superior tém ganhado atencdo
significativa nos ultimos anos devido ao reconhecimento da importancia de dotar os
estudantes com as competéncias e a mentalidade necessarias para navegar eficazmente
pelos desafios. Esses programas sao projetados para aumentar a capacidade dos estudantes
de recuperar dos retrocessos, adaptar-se a mudanca e prosperar face a adversidade. Este
texto conceptual visa fornecer uma visdo abrangente dos programas de desenvolvimento de
resiliéncia no ensino superior, incluindo os seus objetivos, o0s componentes-chave, a
organizacao e potenciais beneficios.

O objetivo principal dos programas de desenvolvimento de resiliéncia no ensino superior é
capacitar os estudantes com os recursos psicolégicos e mecanismos de coping necessarios
para superar obstaculos e ter sucesso académica, pessoal e profissionalmente. Esses
programas visam fomentar uma mentalidade de crescimento, desenvolver a inteligéncia
emocional, melhorar as competéncias de resolucdo de problemas e promover um sentido de
autoeficacia entre os estudantes. Estes programas visam, normalmente, um ou mais dos
seguintes componentes:

-Empoderamento/capacitacdo: Capacitar os estudantes com um sentido de autoeficacia,
incutindo confianca na sua capacidade de superar desafios e alcancar os seus objetivos.

-Desenvolvimento de Competéncias: Cultivar competéncias essenciais para a vida, como
resolucdo de problemas, gestdo do stress, regulacdo emocional e comunicacdo eficaz, que
sdo fundamentais para a resiliéncia.

-Mudanca de Mentalidade: Fomentar uma mentalidade de crescimento entre os
estudantes, na qual os retrocessos sdo vistos como oportunidades para aprender e
crescer, em vez de barreiras intransponiveis.

-Construcdo de Comunidade: Criar uma comunidade académica de apoio e inclusiva onde os
estudantes se sintam conectados, valorizados e apoiados pelos colegas, professores e
staff.
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-Promocdo do Bem-Estar: Promover o bem-estar holistico, abordando ndo sé as

preocupacées académicas, mas também as necessidades de saude mental, emocional e

fisica.

Essencialmente, os programas de reforco da resiliéncia incorporam, normalmente, uma série
de componentes destinados a promover o desenvolvimento holistico e o bem-estar. Estas
componentes podem incluir:

- Psicoeducacdo: Fornecer aos estudantes informacdes e recursos relacionados com
resiliéncia, gestdo do stress e saude mental.

- Desenvolvimento de Competéncias: Equipar os estudantes com competéncias praticas,
como comunicacao eficaz, gestao do tempo, definicdo de metas e resolucao de conflitos.

- Mindfulness e Autoconsciéncia: Introduzir praticas como meditacdo mindfulness e
exercicios reflexivos para melhorar a autoconsciéncia e a regulacao emocional.

-Apoio entre Pares e Networking: Facilitar oportunidades para os estudantes se
conectarem com colegas, mentores e redes de apoio, partilhando experiéncias e
proporcionando apoio mutuo.

- Servicos de Aconselhamento e Saude Mental: Oferecer acesso a servicos de
aconselhamento e recursos de saude mental para os estudantes que enfrentam
disturbios significativos ou desafios.

Por outro lado, € importante salientar que os programas de desenvolvimento de resiliéncia
abrangem uma vasta gama de componentes e podem ser organizados através de:

- Workshops e Semindrios: Workshops e seminarios unicos ou recorrentes que abordam
temas especificos relacionados com resiliéncia e bem-estar, como gestdo do stress,
estratégias de resiliéncia, praticas de mindfulness, musica e artes, fotografia e
comunicacdo, e técnicas de autocuidado.

- Cursos e Integracdo Curricular: Integrar elementos de desenvolvimento de resiliéncia em
cursos academicos ou oferecer cursos independentes focados no desenvolvimento
pessoal, bem-estar ou resiliéncia.

- Redes de Apoio entre Pares: Estabelecer grupos de apoio entre pares, programas de
mentoria ou embaixadores de resiliéncia que oferecam orientacdo, encorajamento e
solidariedade aos colegas estudantes.

- Servicos de Aconselhamento e Saude Mental: Proporcionar acesso a servicos de
aconselhamento, grupos de apoio e recursos de saude mental para lidar com o sofrimento
psicoldgico, ansiedade, depressdo ou outras preocupacées relacionadas com a saude
mental.

- Envolvimento e Acdo Comunitaria: Colaborar com organizacdes do campus, clubes de
estudantes e parceiros da comunidade para organizar eventos, campanhas e iniciativas
gue promovam a resiliéncia e o bem-estar em todo o campus.

- Recursos e Plataformas Online: Oferecer acesso a recursos online, ferramentas de
autoajuda e comunidades virtuais para que os estudantes possam envolver-se com
conteudos sobre o desenvolvimento da resiliéncia de forma remota.

A participacdo em programas de desenvolvimento de resiliéncia no ensino superior pode
trazer inumeros beneficios para os estudantes, incluindo:

-Melhoria do Desempenho Académico: A resiliéncia aprimorada pode ajudar os estudantes
a gerir o stress, manter o foco e perseverar face aos desafios académicos.
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- Melhoria do bem-estar: Desenvolver aresiliéncia promove o bem-estar emocional, reduz
os sintomas de ansiedade e depressao, e favorece a saude psicoldgica geral.

- Melhor Adaptacdo a Mudanca: Individuos resilientes estdao melhor preparados para lidar
com transic6es e mudancas inesperadas, tanto no ambiente académico como fora dele.

- Sucesso Académico: A resiliéncia aprimorada equipa os estudantes com a resisténcia e
perseveranca necessarias para superar desafios académicos, manter o foco e alcancar os
seus objetivos académicos.

- Crescimento Pessoal: O desenvolvimento da resiliéncia promove o crescimento pessoal e
a auto-descoberta, capacitando os estudantes a explorar as suas forcas, descobrir as
suas paixdes e seguir objetivos significativos.

- Bem-Estar Emocional: Desenvolver a resiliéncia cultiva a inteligéncia emocional, a
autoconsciéncia e os mecanismos de coping, que contribuem para uma melhor saude
mental e bem-estar emocional.

- Conexdo Social: Os programas de desenvolvimento de resiliéncia facilitam a conexdo
social, o sentido de pertenca e as redes de apoio, fomentando um sentido de comunidade
e camaradagem entre os estudantes.

- Preparacdo para a Vida Apos a Universidade: As competéncias de resiliéncia adquiridas
através da participacdo nestes programas sdo transferiveis para varios dominios da vida,
capacitando os estudantes a enfrentar transicdes, desafios e incertezas apos a faculdade.

- Maior Empregabilidade: Os empregadores valorizam a resiliéncia como uma caracteristica
crucial no local de trabalho, pois indica a capacidade de um individuo para prosperar em
ambientes dinamicos e incertos.

Os programas de desenvolvimento de resiliéncia desempenham um papel fundamental na
promocao do sucesso e bem-estar dos estudantes em contextos de ensino superior. Ao dotar
as estudantes das competéncias e da mentalidade necessarias para superar adversidades,
estes programas capacitam os individuos a prosperar académica, pessoal e profissionalmente.
Através de uma combinacao de psicoeducacdo, desenvolvimento de competéncias e servicos
de apoio, os programas de desenvolvimento de resiliéncia contribuem para criar uma
comunidade académica mais resiliente e prospera.

Finalmente, podemos afirmar que os programas de desenvolvimento de resiliéncia no
ensino superior servem como catalisadores para o crescimento pessoal, sucesso académico e
bem-estar holistico entre os estudantes. Ao fomentar a resiliéncia, capacitar os estudantes e
cultivar comunidades de apoio, estes programas desempenham um papel crucial na formacdo
da proxima geracdo de lideres resilientes, inovadores e agentes de mudanca. A medida que o
ensino superior continua a evoluir, o desenvolvimento de resiliéncia permanece um pilar
indispensavel para dotar os estudantes da capacidade de prosperar num mundo em constante
mudanca.

113 Implicacdes para a Promocéao da Resiliéncia no Ensino Superior

As ferramentas de avaliacdo da resiliéncia podem ajudar a identificar os alunos que podem
estar a debater-se com desafios académicos ou pessoais e que correm o risco de abandonar
aescola ou de enfrentar problemas graves. As universidades e os estabelecimentos de ensino
superior podem utilizar esta informacado para prestar servicos de apoio especificos, tais como
aconselhamento sobre a vida, aconselhamento académico e supervisao tutorial, a fim de
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ajudar os estudantes a desenvolverem capacidades de coping e a ultrapassarem obstaculos.

Como é que o devem fazer? As universidades e faculdades podem desenvolver programas e
intervencdes de construcdo de resiliéncia com base nos resultados das avaliacées de
resiliéncia. Estes programas podem incluir workshops, seminarios e grupos de apoio, com o
objetivo de melhorar as competéncias de coping dos estudantes, a autoregulacdo emocional e
as redes de apoio psicossocial. Ao fornecer aos estudantes as ferramentas e os recursos
necessarios para lidar com os desafios de forma eficaz, as instituicées podem promover a
resiliéncia e o bem-estar em todo o campus. Integrar os conceitos de resiliéncia no curriculo
pode ajudar os estudantes a desenvolver as competéncias necessarias para ter sucesso
académica e pessoalmente. Esta ¢, de facto, a forma como as instituicées podem promover a
resiliéncia e o bem-estar em todo o campus.

Por exemplo, a inclusao de modulos sobre gestdo do stress, construcdo de resiliéncia e
sensibilizacdo para a saude mental em programas de mentoria ou em cursos de formacao geral
pode capacitar os estudantes a tomar medidas proativas para melhorar o seu bem-estar e
resiliéncia.

Promover a resiliéncia no ensino superior exige uma compreensdo abrangente dos
mecanismos de coping dos estudantes, do seu bem-estar psicolégico e dos resultados
académicos. Ao utilizar instrumentos para avaliar a resiliéncia entre os estudantes
universitarios, as instituicdes podem identificar aqueles que estdao em risco e implementar
intervencdes direcionadas para apoiar o seu bem-estar e sucesso académico.

Ao fomentar uma cultura de apoio, integrar conceitos de resiliéncia no curriculo e fornecer
aos estudantes as ferramentas e os recursos necessarios para enfrentar os desafios de forma
eficaz, as universidades e faculdades podem promover a resiliéncia e capacitar os estudantes
a prosperar nas suas vidas académica e pessoal.

De acordo com Sousa (2015b), as instituicbes devem, portanto, apresentar-se com a
capacidade de sensibilizar os seus estudantes para: (i) a construcdo do conhecimento como
uma reflexdo partilhada; (i) a construcdo do conhecimento como um exercicio pluri-
metodologico e inter-contextual; (iii) as relacées intra e interpessoais no ensino e na
aprendizagem; (iv) a inter-contextualidade e transgeracionalidade; (v) a importancia da
mutabilidade cognitiva nos processos de formacdo vocacional; (vi) e a importancia do
conhecimento e uso das novas tecnologias de informacdo e comunicacdo. Assim, este
contexto, pleno de diversidade e imprevisibilidade, implica que as multiplas situacdes sejam
abordadas com um espirito de iniciativa, criatividade, inovacdo, reflexdo, critica e curiosidade,
em que a educacao para aresiliéncia se apresenta como uma area promissora nesta sociedade
emergente, onde nunca foi tdo importante formar e preparar as pessoas para a
imprevisibilidade, a mudanca, a incerteza e, em ultima instancia, para aquelas situacées unicas
e até chocantes que exigem delas esforcos acrescidos em favor da paz, solidariedade,
isomorfismo, justica e o desenvolvimento de uma maior resiliéncia.

1.14 Avaliacao daresiliéncia: Instrumentos

A resiliéncia esta relacionada com multiplos construtos, no campo educacional, e
especificamente no Ensino Superior, apds uma revisdo detalhada dos instrumentos para
avalia-los, apresentamos os mais utilizados em publicacées internacionais.

- A Escala de Resiliencia de Connor-Davidson (CD-RISC), de Connor e Davidson (2003), foi
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concebida como uma ferramenta para o contexto clinico com o qual comportamentos
resilientes poderiam ser identificados, precocemente, e as respostas de adultos (até
aproximadamente 65 anos de idade) a tratamentos psicologicos poderiam ser avaliadas.
No entanto, existem alguns estudos em que o teste tem sido utilizado em jovens entre os
10 e os 18 anos de idade. E um dos mais utilizados e considerado um dos mais confiaveis.
Este questionario identifica 5 fatores:

Competéncia pessoal, elevados padrdes e tenacidade.

Confianca na intuicdo, tolerancia aos efeitos negativos e forca perante o stress.
Aceitacdo positiva da mudanca e relacdes seguras.

Controlo.

Influéncia espiritual.

E composta por 25 itens, tipo Likert de 0 a 4 (ndo concordo de todo, concordo totalmente),
onde o sujeito tem que avaliar como se sentiu no ultimo més. Os resultados oferecidos por esta
escala sdo "altaresiliéncia” para as pontuacdes mais altas e “individuos com baixa resiliéncia”
para pontuacbes baixas. Na adaptacdo espanhola CD-RISC 21 (Crespo et al., 2014), em
situacdes de stress cronico, 4 dos 25 itens foram eliminados, pois foram vistos como afetando
negativamente a confiabilidade da escala. Em forma de parénteses, importa sublinhar que cada
pais do consorcio que quis utilizar esta escala acabou por procurar aquele que é referenciado
para a sua populacdo, como aconteceu, por exemplo, em Portugal.

Assim, o CD-RISC 21tem uma elevada fiabilidade de 0,90. Por fim, estabelece 4 fatores:
Coping e persisténcia em situacdes estressantes.

Capacidade de superar e atingir objetivos.

Avaliacdo positiva.

Confianca.

- AEscala de Resiliéncia de Wagnild (ER-14) (2009), traduzida para o espanhol por Sanchez-
Teruel e Robles-Bello (2015), consiste em 14 itens medidos por uma escala Likert de sete
escolhas. Este questionario avalia o grau de resiliéncia pessoal, que é considerada uma
caracteristica positiva da personalidade que permite ao individuo adaptar-se a situacées
adversas. Compreende duas dimensdes de resiliéncia, competéncia pessoal e aceitacdo de si
mesmo e da vida.

Instrumentos de avaliacdo dos constructos que compdem aresiliéncia: E muito comumna
maioria dos estudos encontrar mais de um instrumento para avaliar o construto de
resiliéncia globalmente, a maioria deles combina-o com instrumentos que avaliam os
conceitos que o compdem e estdo diretamente relacionados ao seu aperfeicoamento.
Apo6s uma analise exaustiva da literatura, apresentamos as que a equipa da RESUPERES
considera mais adequadas:

Objetivos educacionais

- Adolescent Goals Questionnaire (CMA) de Sanz de Acedo et al. (2003). Este
questionario é composto por um total de 79 itens, com respostas Likert de 6 pontos
para as dimensdes: Reconhecimento social ("ser lider de um grupo™), Interpessoal ("ser
honesto com os outros™), Desporto (“estar em boa forma fisica™), Emancipatorio (“ter a
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liberdade de tomar as minhas proprias decisées”), Educacional ("obter notas elevadas
para poder aceder a universidade”), Sociopolitico (“pertencer a um partido politico™) e
Compromisso pessoal (“trabalhar com entusiasmo para alcancar os objetivos que
quero”). Para o processo de criacdo e validacdo do questionario, utilizou-se como base
0 GSQ (Goal Setting Questionnaire) de Carroll et al (1997), composto por 57 itens
agrupados em oito fatores de primeira ordem e trés de segunda ordem.

- O questionario reduzido sobre metas para adolescentes (CMA-R), de Lopez-Mora et al
(2017), ¢ utilizado para conhecer os motivos que a populacdo-alvo tem nas diferentes
areas de suas vidas. A escala reduzida é composta por 26 itens e compreende as
seguintes sete dimensdes: "Reconhecimento social”, englobando a lideranca de um
grupo; Interpessoal” ou sinceridade com os outros; "Desporto”, relacionado com a
condicdo fisica adequada; "Emancipatério’”, como a capacidade de tomar decisdes;
"Educacional”, associado a obtencdo de alto desempenho académico; “"Sociopolitica”,
filiacdo a um partido politico; "Compromisso pessoal”, como o cumprimento dos
objetivos propostos.

Eficacia. A escala de autoeficacia de Baessler e Schwarzer (1996). Refere-se a confianca
nas proprias capacidades para gerir o stress. E uma escala do tipo Likert que compreende
10 itens. Uma pontuacdo mais alta demonstra o maior nivel de autoeficacia percebido
pelos sujeitos, e a menor pontuacdo reflete um baixo nivel de autoeficacia.

Autoconceito. Autoconceito Formulario 5. (AF5): Este questionario centra-se no estudo
dos diferentes aspetos do autoconceito, que é a percecdo que a pessoa tem de simesma.
Assim, a versdo de Garcia e Musitu (1999) é composta por 30 itens que sdo pontuados por
meio de uma escala Likert de cinco opcdes, avaliando assim as dimensdes académica,
social, emocional, familiar e fisica do autoconceito.

Relacées sociais. Escala de avaliacdo de habilidades sociais: O questionario proposto por
Goldstein et al (1980) tem como objetivo determinar a frequéncia em que as habilidades
sociais aparecem. A escala é composta por 50 itens que sdo respondidos por meio de uma
escala tipo Likert que engloba as dimensdes: habilidades sociais basicas; competéncias
sociais avancadas; habilidades sociais relacionadas aos sentimentos; habilidades
alternativas a agressao; aptidées para lidar com o stress; capacidade de planeamento.

Apoio familiar. A Escala de Clima Familiar. Traduzida para o espanhol por Fernandez-
Ballesteros e Sierra (1989), avalia 0 ambiente social e familiar dos sujeitos. O questionario
é composto por 90 itens que medem as dimensdes “desenvolvimento”, que avalia a
relevancia dentro da familia fomentada pela vida em comum; a "estabilidade” mede a
estrutura e a organizacao da familia e o grau de controlo que alguns membros da familia
exercem normalmente sobre outros; "Relacionamentos” avalia o grau de comunicacao
dentro da familia e ainteracdo entre seus membros. Trata-se de uma adaptacdo da Escala
de Clima Familiar (FES; Family Environment Scale), de Moos e Moos (1981).

Regulacdo emocional. Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) de Garnefski
et al (2001), em sua versdo espanhola de Dominguez-Sanchez et al (2011), avalia as nove
estratégias de coping cognitivo e emocional em situacées estressantes. E composto por
uma escala Likert de 36 itens e engloba as dimensdes de autoculpabilizacdo, aceitacao,
ruminacdo, foco positivo, planejamento, reavaliacdo positiva, tomada de perspetiva,
dramatizacdo e culpabilizacdo dos outros.

Otimismo. Life Orientation Test de Scheier et al. (1994) mede as diferencas que uma
pessoa tem entre otimismo e pessimismo generalizado. Traduzido para o espanhol por
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Otero et al (1998), ¢ composto por 10 itens avaliados por meio de uma escala tipo Likert
com cinco opcoes.

Humour. Multidimensional Sense of Humour Scale (MSHS) de Thorson e Powell (1993).
Validacdo em espanhol por Carbelo (2006). A escala para medir o Senso de Humor é um
instrumento valido e confidvel para ser usado em nossa cultura. A estrutura do sentido de
humor enquadra-se em trés dimensées que sao descritas como: "a competéncia ou
capacidade de usar o humor”, "o humor como mecanismo de controlo da situacao”,
"valorizacdo social".

Empatia. Basic Empathy Scale, de Jolliffe e Farrington (2006) mede a empatia, ou seja, a
compreensao e participacdo no estado emocional ou contexto de uma terceira pessoa.
Mede a empatia cognitiva e afetiva através de 20 itens medidos por uma escala tipo Likert
de cinco opcées. E também composto por duas dimensées, cognitiva e afetiva. Na
Espanha, foi traduzido e validado para o espanhol por Oliva et al (2011).

Basic Empathy Scale Brief (BES-B) avalia 2 dimensées com 9 itens: empatia afetiva e
empatia cognitiva. A empatia cognitiva refere-se a percecao e compreensao dos outros e
a empatia afetiva avalia a reacdo emocional causada pelos sentimentos de outras
pessoas.

Coping. Coping Strategies Inventory (CSI) de Tobin et al (1989) é um dos instrumentos de
referéncia para medir o coping a partir de uma estrutura hierarquica. O objetivo deste
questionario é descobrir o tipo de situagées que causam problemas para as pessoas no
seu dia-a-dia e como lidam com esses problemas. O instrumento original € composto por
72 itens, agrupados em oito subescalas que se referem a diferentes estratégias de coping:
resolucdo de problemas, reestruturacdo cognitiva, apoio social, expressao emocional,
evitacao de problemas pensamento positivo, isolamento social e autocritica. Cano et al,
(2007), realizaram a adaptacdo espanhola do instrumento, reduzindo o instrumento para
40 itens e o fator primario do instrumento original foi replicado, referindo-se as oito
subescalas que medem as estratégias de coping. No entanto, as subescalas secundaria e
terciaria do instrumento original ndo foram replicadas.

Em sintese, apresentamos os instrumentos para medir a Resiliéncia, tanto de forma geral,
como os construtos mais relevantes que a comp&em na Tabela 1.1.

Next, instruments used to measure resilience, both directly or indirectly, are presented in
Table 1.1.
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Instrumentos de avaliacdo para medir a resiliéncia (Cepero, 2024).

CONSTRUCOES RESILIENTES INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

RESILIENCIA: compromisso, desafio,
controlo, coping, adaptabilidade/
flexibilidade, sentido de proposito, otimismo,
regulacdo emocional e cognitiva e
autoeficacia.

-CD-RISC (Connor & Davidson, 2003)

1. Criatividade: Competéncias interpessoais

-CD-RISC (Connor & Davidson, 2003)
-Social Skills Assessment Scale (Goldstein et al., 1980)

2. Coping

-CD-RISC (Connor & Davidson, 2003)
-Coping Strategy Inventory (Tobin et al., 1989)

3. Senso de Propdsito e Futuro: Objetivos
Educacionais

-CD-RISC (Connor & Davidson, 2003)

-Reduced Questionnaire on Goals for Adolescents
(CMA-R, L6pez-Mora et al., 2017)

-Teen Goals Questionnaire (Sanz de Acedo Lizarraga et
al., 2003).

4. Autonomia

The Lawton and Brody Scale: Assessing Autonomy in
Daily Life

5. Patrimonio:Patrimonio Cultural: Ideologia
Pessoal

-CD-RISC (Connor & Davidson, 2003)
-Coping Strategy Inventory (Tobin et al., 1989)

6. Habitos de atividade fisica

-IPAQ -SF (Craig et al., 2003)

7. Autoconceito: académico, social,
emocionante, familiar e fisico.

-AF-5 (Garcia & Musitu, 2001)

8. Autoestima

-Self-esteem scale of Ronserberg (RSE) (Rosenberg,
1965)

9. Depressao, ansiedade e stress

Depression, anxiety, and stress

10. Fatores de personalidade: extroversao,
simpatia, conscienciosidade, neuroticismo e
abertura a experiéncia

-BIG FIVE-44 (Benet-Martinez & John, 1998)

11. Empatia

-Basic Brief Empathy Scale (Jollife & Farrington, 2006)

12. Regulacdo emocional

-Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ)
(Garnefski et al., 2001)

13. Eficiéncia

-Self-efficacy scale (Baessler & Schwarzer, 1996)

14. Otimismo

-Life Orientation Test (Scheier et al., 1994)

15. Sentido de humor

-Multidimensional Sense of Humor Scale (Thorsol &
Powell, 1991)

Fonte: How to Assess Resilience in the Higher Education? de Padial et al. (2004).

Instrumento de Avaliacdo utilizado para Avaliar a Resiliéncia no Ensino Superior Selecionado
para utilizacdo no Projeto RESUPERES. Finalmente, ¢ importante notar que o CD-RISC foi
selecionado para ser utilizado no ambito do projeto RESUPERES. Foi administrado para avaliar
as mudancas na resiliéncia apos todas as accdes do projeto e, especificamente, apds a
implementacdo dos programas de intervencdo do projeto. Esta medida foi aplicada para
recolher dados sobre cinco dos principais construtos da resiliéncia, homeadamente,
criatividade, atencdo plena (introspecao), lideranca, trabalho em equipa e heranca cultural. Os
dados relativos a esta medida estdo resumidos na tabela seguinte (Tabela 1.2.).
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Tabelal.2.

Summary table outlining the assessment instruments employed to measure resilience in higher education in the
RESUPERES Project (Cepero, 2024).

RESILIENT CONSTRUCTS ASSESSMENT INSTRUMENTS

Resiliéncia (compromisso, desafio,
controlo), coping, adaptabilidade/ | CD-RISC (Connor e Davidson, 2003)
RESILIENCIA flexibilidade, sentido de proposito, | Direitos de autor e todas as linguas
otimismo, regulacdo emocional e RESUPERES.

cognitiva e autoeficacia.

RESUPERES Criatividade; Mindfulness CD-RISC (Connor e Davidson, 2003)
COMPETENCIAS DE (Introspecdo); Lideranca; Trabalho Direitos de autor e todas as linguas
RESILIENCIA em Equipa e Patrimoénio Cultural RESUPERES.

Quadro resumo dos instrumentos de avaliacdo para medir a resiliéncia no Ensino Superior no Projeto RESUPERES
(Cepero, 2024)
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CAPITULO 2. REFORCAR A RESILIENCIA

2.1 As Sete Cs da Resiliéncias

A Associacdo Americana de Psicologia define resiliéncia como "o processo de se adaptar bem
diante de adversidades, traumas, tragédias, ameacas ou fontes significativas de stress— como
problemas familiares e de relacionamento, problemas de saude ou de stress no local de
trabalho e financeiro” (APA Dictionary of Psychology-https: //www.apa.org/topics/
resilience).

Todos os individuos passam por altos e baixos ao longo das suas vidas. Ndo é possivel
preparar-se ou controlar todos os fatores de stress, tragédias, perdas ou crises que possam
surgir no seu caminho. No entanto, as pessoas podem controlar a forma como reagem a esses
acontecimentos. E aqui que entra aresiliéncia. Nao se trata de um traco de personalidade ou de
algo com que nascemos. A resiliéncia diz respeito a pensamentos, sentimentos e
comportamentos, todos eles passiveis de serem aprendidos e que podem ajudar a pessoa a
recuperar apos uma adversidade. O principal objetivo da promocao da resiliéncia é conseguir
uma sociedade mais saudavel e funcional, tanto em termos de qualidade como de saude
mental (Matos et al., 2015).

Existem varios modelos que definem fatores que podem ajudar a construir resiliéncia
(Ledesma, 2014). Wolin e Wolin (1993) apresentam um modelo que permitira aos pais,
professores, psicélogos e outros profissionais aplicar o conceito em termos praticos. Neste
modelo, problemas, perigos e adversidades sao vistos como oportunidades de desafio ao
sujeito. Para os autores, ndo existem supercriancas, e todas as criancas sdo vulneraveis.

Wolin e Wolin (1993) defendem a existéncia de sete resiliéncias interpessoais, um conjunto
de forcas internas do sujeito que sao mobilizadas pelo sujeito na luta contra as adversidades.
Eles identificaram em seu modelo os sete Pilares da Resiliéncia (Figura 2.1), que sdo: insight,
independéncia, relacionamentos, iniciativa, criatividade, humor e moralidade. Eles propdem
que as Sete Resiliéncias possam funcionar como instrumentos a serem usados como guias ou
mapas mentais para ajudar o ser humano na busca de forcas internas ao enfrentar problemas
e adversidades.

Figuras 2.1.
Pesquisa de Wolin e Wolin (1993)
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Uma sintese dos resultados empiricos da investigacdo de Wolin e Wolin (1993), que resulta
em cada uma das Sete Resiliéncias, bem como as caracteristicas inerentes a cada umadelas ao
longo das varias fases da vida do individuo.

1— Percecdo/ Visdo (Fig. 2.2.): E o habito mental de se colocar perguntas dificeis e respondé-
las honestamente.

Em criancas - toma a forma de sentir - sensacdo - intuicdo pré-verbal de que algo esta errado;
nos jovens - assume-se como saber - conhecimento - € uma consciéncia sistematica e bem
articulada da dificuldade. Nos adultos — amadurece com a compreensdo — compreensao,
significando empatia e compreensao mutua e tolerancia a complexidade e ambiguidade.

Figura2.2
Percecdo/ Visdo

Saiygpon @

2 — Independéncia (Fig. 2.3.): Consiste na capacidade de estabelecer limites entre ambientes
prdprios e adversos, incluindo a disténcia emocional e fisica dos problemas.

Nas criancas - comeca com o desvio - desviando-se, dfastando-se quando surgem
dificuldades; nos jovens - manifestado através de um descompromisso - o desapego, tornando
possivel afastar-se dos problemas e manter-se afastado deles; nos adultos — assume a forma
de separacdo — separacdo, permitindo o controlo de ficar longe e separado das fontes de
problemas.

Figura 2.3.
Independéncia
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3 — Relacionamento (Fig. 2.4.):E a capacidade de se relacionar com os outros, mantendo
relacées estdveis e sauddveis.

Nas criancas - inicia-se com o contacto - o contacto permite o estabelecimento de lacos
fdceis com outros sujeitos emocionalmente disponiveis; nos jovens — manifesta-se através do
recrutamento — recrutamento — ou seja, tendéncia deliberada para interagir com adultos ou
colegas que sejam uteis e soliddrios; nos adultos — assume a forma de apego — lacos pessodais,
mutuamente gratificantes, caracterizados por um equilibrio entre dar e receber.

Figura 2.4.
Relacionamento

4 — Iniciativa (Fig. 2.5.): Diz respeito & capacidade de autodominio. Inclui capacidades de

resolucéio de problemas, gosto pela resolucéo de situacées e desenvolvimento de atividades
construtivas.

Nas criangas, assume a forma de exploracéio — exploracdo nas experiéncias de tentativa e
erro; nos jovens, a iniciativa dd lugar ao trabalho que implica a resolucéo de problemas num
vasto leque de atividades; nos adultos, a competéncia amadurece ainda mais, tornando-se

geradora ou criadora, o que se manifesta como entusiasmo e gosto por projetos e situacées
desdafiantes.

Figura 2.5.
Iniciativa
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5 & 6 - Criatividade & Humor (Fig. 2.6.): Criatividade é a capacidade de criar ordem, beleza e
propdsito a partir do caos e da desordem. O humor é a capacidade de encontrar o cémico no
trdgico. Estas séo capacidades inter-relacionadas.

Nas criancas — a criatividade assume a forma de brincar — brincar consiste em ser capaz de
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usar a imaginacdo para construir um mundo que esteja de acordo com 0s seus desejos; nos
jovens, assume a forma de modelacdo, ou seja, arte e comédia para dar forma estética aos
pensamentos; nos adultos, amadurece na composicéo — composicéo, que estd relacionada com
a capacidade de compor objetos artisticos; e no Humor e riso - de como o sentido de humor e o
riso ajudam a reduzir o impacto emocional da adversidade, proporcionando alivio e promovendo
o bem-estar geral (Figura 2.6)

Figura 2.6.
Criatividade & Humor

7 — Mordlidade (Fig. 27) E definida como a capacidade de agir sobre uma consciéncia
informada, incluindo assumir riscos por ideais e encontrar prazer em ajudar os outros.

Nas criancas, manifesta-se através de julgamentos — julgar, isto é, a capacidade de
distinguir o bem do mal; no adolescente esta competéncia assume a forma de avaliacéo ou de
avaliacdo fundamentada como base para a tomada de decisées. No adulto, a competéncia
amadurece no sentido do servir, o que implica sentimentos de obrigacéo na procura de uma
vida pessoal satisfatdria e o sentido de se empenhar e contribuir para o bem-estar de todos
(Figura 2.7).

Figura2.7.
Moralidade

2 |
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Aluz deste modelo (Wolin &; Wolin, 1993) é importante promover o desenvolvimento destas
manifestacées precoces que emergem nainfancia, continuam na adolescéncia e amadurecem
no estado adulto. Este modelo sublinha a importancia de estar atento e de desenvolver os
pontos fortes dos jovens, independentemente das suas primeiras experiéncias de vida. Ha que
encorajar os jovens para lhes dar um sentido de esperanca e criar servicos e programas
direcionados para aresiliéncia tdo cuidadosamente caracterizada pelos autores.
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Este modelo destaca a importancia de estar atento e desenvolver os pontos fortes dos
jovens, independentemente das suas primeiras experiéncias de vida. Ha que encorajar os
jovens paralhes dar um sentido de esperanca e criar servicos e programas direcionados paraa
resiliéncia tdo detalhadamente caraterizada pelos autores.

Com este objetivo em mente, varios outros autores propéem também varios guias e
modelos para promover aresiliéncia desde tenraidade. Segundo o pediatra Kenneth Ginsburg,
especializado na construcdo da resiliéncia em criancas (18 meses a 18 anos), existem sete
qualidades que podem ajudar a construir resiliéncia . Ele acredita que, se quisermos que
nossos filhos experimentem o mundo o mais plenamente possivel — com um pouco da sua dor
e toda a sua alegria — eles precisam de resiliéncia.

Ginsburg e Jablow (2011) desenvolveram o Modelo das 7Cs of Resilience para fornecer uma
abordagem pratica para pais e comunidades prepararem as criancas para ter sucesso

1-Competéncia: A capacidade de saber lidar com situacées stressantes de forma eficaz. Exige
ter as habilidades para enfrentar desafios e ter tido a oportunidade de praticar o uso dessas
habilidades para que se sinta competente em lidar com as situacdes. Nao é um sentimento
vago de que “"eu posso fazer isso”. As criancas tornam-se competentes desenvolvendo
competéncias que lhes permitem confiar no seu julgamento e fazer escolhas responsaveis.
Quando destacamos o que os jovens estdo a fazer bem, mas também lhes damos
oportunidades para adquirirem novas competéncias e sentirem-se competentes. A
competéncia é comprometida quando os jovens sdo impedidos de experimentar coisas novas
e de recuperarem sozinhos quando falham.

Como ajudar?

Incentive as criancas a concentrarem-se e a desenvolverem os seus pontos fortes.
Quando lidarem com uma situagcdo de forma capaz, reconhecam o que fizeram bem e
como isso afetara os outros e a simesmos.

Deixe que as criancas cometam erros seguros para que tenham a oportunidade de se
corrigir. Evite tentar protegé-los de todos os problemas e obstaculos.

As palestras sdo demasiado complexas para as criancas compreenderem e demasiado
stressantes para os adolescentes ouvirem. Em vez disso, divida as ideias passo a passo
para que eles possam realmente entender seus pontos e apropriarem-se da mensagem/
informacdo que estdo a aprender.

2-Confianca: A crenca nas proprias capacidades esta enraizada na competéncia. As criancas
ganham confianca ao serem capazes de demonstrar a sua competéncia em situacées reais.
N&o se constroi dizendo as criancas que elas sdo especiais ou preciosas. Pelo contrario, as
criancas ganham confianca a medida que demonstram a sua competéncia em situagées reais.
Quando os pais apoiam as criancas no desenvolvimento de competéncias, as criancas
acreditam que podem lidar com desafios e ganhar confianca para experimentar coisas novas.
Confiam na sua capacidade de fazer escolhas acertadas.

Como ajudar?

- Em vez de se concentrar apenas nas conquistas, incentive o desenvolvimento de
qualidades pessoais como justica, integridade, persisténcia e bondade.

- Elogie as criancas de forma honesta e especifica. Em vez de "Vocé é um grande artista!”,
diga "Eu amo as cores que vocé usou nessa pintura. Olhe para os passaros vermelhos e
azuis brilhantes!” Elogios especificos sdo mais crediveis, e seu feedback tera mais
impacto.
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- Incentive as criangas a se esforcarem por metas que considera que podem alcancar, mas
gue estao um pouco além do que ja alcancaram.

3-Conexdo: Criancas com lacos estreitos com amigos, familiares e grupos comunitarios
provavelmente terdo uma sensacao mais forte de seguranca e sentimento de pertencimento.
Estas criancas sdo mais propensas a ter valores fortes e sdo tendem menos a procurar
comportamentos destrutivos alternativos. A empatia com as emocoes positivas e negativas
das criancas ajuda-as a sentirem-se conhecidas, compreendidas e apreciadas. Esta rede de
seguranca emocional da-lhes a base de que precisam para expressar os seus sentimentos e
encontrar solucdes para os seus problemas. Conexdes com grupos civicos, educacionais,
religiosos e desportivos também podem aumentar o sentimento de pertenca e de seguranca
de um jovem em um mundo mais amplo.

Como ajudar?

- Permita que as criancas tenham e expressem todos os tipos de emocdes. Ndo os encoraje
a suprimir sentimentos desagradaveis.

- Mostre que as relagcdes sdo importantes abordando o conflito diretamente. Trabalhar para
resolver problemas em vez de deixa-los esmorecer.

- Incentive as criancas a desenvolverem relacdes proximas com os outros. Dé o exemplo,
promovendo as proprias relacdes saudaveis.

4-Caracter: Criancas com “caracter” desfrutam de um forte sentido de autoestima e
confianca. Estdo em contacto com os seus valores e sentem-se a vontade para os respeitar.
Podem demonstrar uma atitude de cuidado para com os outros. Cada familia tem a sua propria
ideia do que constitui o bom caracter. Quaisquer que sejam as especificidades, as criancas
precisam de um sentido fundamental do que é certo e errado para garantir que estdo
preparadas para contribuir para o mundo e se tornarem adultos estaveis. Isso é caratcer. Ajuda
as criancas a sentirem-se confortaveis em aderir aos seus proprios valores e a demonstrar
uma atitude de cuidado para com os outros.

Como ajudar?

- Converse com as criancas sobre como seus comportamentos afetam outras pessoas de
maneiras boas e ruins.

-Incentive as criancas a considerar o certo versus o errado ao fazer escolhas. Ajude-os a
olhar além da satisfacao imediata ou dos desejos egoistas.

-Quando alguém toma decisdes ou toma medidas, expresse em voz alta como pensa
sobre as necessidades dos outros.

- Trabalhar com as criancas para esclarecer e expressar os seus proprios valores.
- Seja um modelo a seguir. Uma acdo fala mais alto do que as palavras.

5-Contribuicdo: Se as criancas puderem experimentar pessoalmente contribuir para o mundo,
elas podem aprender a poderosa licdo de que o mundo é um lugar melhor porque elas estdo
nele. Ouvir o agradecimento e o apreco quando uma crian¢a contribui para algo positivo,
aumentard a sua disposicdo para fazer acdes e fazer escolhas que melhorem o mundo,
aumentando assim a sua propria competéncia, carater e senso de conexdo. Elas ganham um
senso de proposito ao ver a importancia de suas contribuicdes, e isso pode motiva-las a ser
pré-ativas paramelhorar o mundo. Também aprendem que contribuir € bom e € movido por um
senso de compromisso e responsabilidade, ndo de pena. Isto pode ajudar as criancas a
sentirem-se mais confortaveis em recorrer a outras pessoas para obter ajuda sem sentirem
vergonha.
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Como ajudar?

. Comunique as criancas (em niveis etarios adequados) que muitas pessoas no mundo ndo
tém tanto dinheiro, liberdade e seguranca quanto precisam.

- Ensine o importante valor de ajudar o préximo.

- Exemplifique a generosidade tendo em consideracdo o seu tempo, a sua energia e os seus
recursos.

- Crie oportunidades para as criancas contribuirem de uma forma especifica, como o
voluntariado.

6-Coping: As criancas que tém um vasto repertério de competéncias de coping (competéncias
sociais, capacidades de reducéo do stress) sdo capazes de lidar de forma mais eficaz e estdo
mais bem preparadas para superar os desafios da vida. As criancas que conseguem distinguir
entre uma crise e um contratempo relativamente pequeno podem evitar uma ansiedade
desnecessaria. Um amplo repertorio de mecanismos de coping positivos e adaptativos
também pode ajudar as criancas a evitar solucdes rapidas perigosas para o stress. Quando
estdo em crise, estratégias como fazer exercicio, retribuir, praticar técnicas de relaxamento,
dormir e comer bem podem oferecer alivio.

Como ajudar?
- Ajude as criancas a compreender a diferenca entre uma crise real e algo esporadico.

- Modele a resolucdo de problemas passo a passo. Evite reagir emocionalmente quando a
pessoa esta sobrecarregada.

- Demonstre a importancia de cuidar do seu corpo através de exercicios, boa nutricdo e
sono adequado. Pratique técnicas de relaxamento.

7-Controlo: Quando as criancas percebem que tém controle sobre suas decis6es e acdes, elas
sdo mais propensas a saber como fazer escolhas de uma forma que possam contribuir para
enfrentar os desafios da vida. Se os pais tomarem todas as decisées, os filhos podem acreditar
que as coisas lhes acontecem e nada tém a ver com as suas escolhas. As criancas que ndo tém
um sentido de controle sentem que suas a¢des ndo importam. Podem tornar-se passivos,
pessimistas ou mesmo deprimidos. Mas as criancas resilientes sabem que tém controlo
interno. Eles sabem que podem fazer a diferenca.

Como ajudar?

- Incentive as criancas a reconhecerem até mesmo 0s seus pequenos sucessos para que
saibam que podem ter sucesso.

- Recompensar as exposicées de responsabilidade com maior liberdade.
- Lembre-se que a palavra "disciplina” significa ensinar, ndo punir ou controlar.

- Independentemente do modelo proposto, uma vez estudada e analisada individualmente
cada qualidade ou fator, podemos concluir que o fendémeno daresiliéncia do ponto de vista
holistico esta condicionado por fatores fisiologicos, psicolégicos e sociolégicos, onde os
fatores psicolégicos determinam a resiliéncia como capacidade positiva e
desenvolvimento do ser humano. A capacidade de desenvolver uma resposta
extraordinariamente eficaz e altamente qualificada face a situacées de stress desenvolve
um “efeito tal " pelo qual o resultado final sera uma resposta eficaz. As condicdes
sociolégicas e fisiologicas ativas no ser humano sdo uma resposta global, mas sdo
estabilizadas por fatores fisicos (Ortega & Saavedra, 2014).
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2.2. A 'Casita’ da Resiliéncia

A 'Casita’ da Resiliéncia (Vanistendael, 2018; Vanistendael & Lecomte, 2000) é um modelo de
aplicacdo "holistico” criado pelo Bureau International Catholique de I'Enfance em Genebra. E
particularmente utilizado por profissionais e educadores de infancia. A 'Casita’ é uma
ferramenta muito util para aqueles que querem construir ou fortalecer a resiliéncia e navegar
pelos eventos de suas vidas. E especialmente adequado para estabelecer e reconhecer
processos e caminhos de resiliéncia, pois pode representar bem a complexidade e a
multidimensionalidade da resiliéncia. A Casita € um modelo que expressa efetivamente a
natureza multifatorial e o dinamismo do processo de resiliéncia.

No contexto da autobiografia e das histérias de vida, o modelo Casita tem a vantagem de
combinar a determinacdo de elementos generalizaveis reconhecidos como fatores de
resiliéncia com a singularidade do individuo e da situacdo. Desta forma, o modelo aborda dois
constrangimentos contraditorios frequentemente sentidos no terreno e permite organizar e
articular estas duas abordagens divergentes num unico modelo, como duas partes
complementares da mesma realidade de resiliéncia.

O proposito central da construcao de uma Casita, a operacionalidade requerida e o horizonte
de sentido dentro do qual sua aplicacdo esta inscrita, € chamar a atencdo para os recursos
enquanto descrevemos ou tentamos visualizar e analisar a condicdo concreta de nosso
presente, da nossa histéria conectada com aspiracdes, desejos e possibilidades.

Na construcdo da Casita, Vanistendael (2018) identifica varios critérios de resiliéncia,
reconhecendo que estes ndo podem ser absolutos e exaustivos, nem quantitativamente
mensuraveis ou mecanicamente determinantes de uma resolucdo efetiva e definitiva para
superar obstaculos:

Alguma autonomia, a capacidade de se integrar numa comunidade, encontrar solucées
positivas e realistas para os problemas e procurar ajuda quando necessario € bem relevante.

Uma autoimagem positiva, mas realista.

A capacidade de olhar para o futuro, de construir e concluir um projeto, mesmo que modesto
e dentro das suas capacidades.

A capacidade de desenvolver relacionamentos.

A capacidade de se envolver pelos outros ou por uma causa além de si mesmo, se possivel,
alongo prazo (trabalho, voluntariado, altruismo realista, etc.).

A capacidade de aplicar competéncias positivas aprendidas anteriormente.

A flexibilidade do modelo oferece varias vantagens: coloca a pessoa numa dimensdo
concreta, no seu ambiente de vida e com a sua rede de relacdes, produzindo uma ligacdo
emocional para além da compreensdo puramente intelectual. A imagem da casa e suas
dimensbées podem ser compreendidas por pessoas de diferentes idades, condicdes, linguas e
culturas.

A realizacdo da Casita ndo requer um esquema rigido e padronizado em comparacdao com o
modelo inicial exemplar, mas pode e deve adaptar-se tanto quanto possivel as necessidades
especificas e ser redesenhado com base na experiéncia vivida pelo utilizador. Varios
ambientes e elementos podem ser adicionados: a Casita pode representar a casa real ou um
local de trabalho, escola, classe, etc.; pode ser construido individualmente ou em grupo; pode
representar uma experiéncia especifica, uma circunstancia especifica, como um projeto de
estudo ou de trabalho, uma viagem, uma fase da vida, etc.; pode abordar uma dimensdo
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especifica da vida (trabalho, familia, atividades especificas, problemas particulares).

Os materiais usados para construir a Casita também podem ser de diferentes tipos:
materiais de desenho simples para esbocar a Casita ou materiais como papeldo, compensado,
para cria-la de forma tridimensional, ou mesmo programas, plataformas e aplicativos para a
versdo virtual. Esta relacionada com varios construtos de resiliéncia, como o
autoconhecimento, 0 compromisso com o sucesso pessoal e interpessoal, a autoavaliacdo e a
construcao de um clima democratico, a reflexdo interior e a introspecdo, o propdsito de vida, o
dominio do ambiente e a capacitacdo.

Um exemplo de um modelo "Casita” é fornecido por Paolozzi (2023) e Paolozzi et al., (2023)
relativamente a esfera profissional e ao mundo do trabalho num contexto universitario, com
base em conhecimentos da pedagogia do trabalho, da psicologia do trabalho e de estudos
sobre aresiliéncia nas organizacées.

No plano pedagogico, falar de formacdo em seguranca e stress relacionado com o trabalho
nas organizacdes significa reconhecer que um modelo de formacdo tradicional ndo é suficiente
qguando se trata de aumentar a resisténcia dos individuos a mudanca e promover o verdadeiro
bem-estar em vez da simples alusdo ao bem-estar. Sdo necessdrios modelos capazes de
abordar e aprender a gerir as experiéncias emocionais negativas, realcando que as formas de
partilha do conhecimento do processo de trabalho entre todos os protagonistas do préprio
processo ndo devem ser consideradas supérfluas nem pelo menos obstrutivas ao bom
funcionamento da maquina de trabalho (Sirignano, 2019; Sirignano et al., 2023).

Vale a pena notar que ndo ha uma grande quantidade de pesquisa especificamente dedicada
aos docentes universitarios em comparacdo com a dirigida a estudantes universitarios e
professores em escolas de ensino primario e de ensino secundario. No entanto, estudos
recentes mostram que, fora de Italia (mas ndo s0), o stress relacionado com o trabalho entre os
trabalhadores universitarios esta a aumentar, uma vez que se presume que o fenémeno geral
que ocorre no mundo do trabalho e das organizacées se estenda ao sector universitario. As
mudancas, as reorganizacées em curso, as fusdes e cisdes de varias estruturas educativas e
administrativas, a introducdo de contratos a termo, as dificuldades na obtencdo de fundos, a
concorréncia com os colegas e a precariedade do posto de trabalho levaram o pessoal
académico a estar muito mais exposto a riscos como o stress relacionado com o trabalho
(WRS) e o burnout (Ingusci et al., 2019).

Na perspetiva da pedagogia do trabalho, por exemplo, o trabalho é delineado como um
"campo de educabilidade” (Dato, 2009), servindo como um "contexto educacional e relacional
privilegiado através do qual se inicia um processo de negociacdo e atribuicdo de novos
significados a jornada existencial, e assim capaz de contribuir para o desenvolvimento
democratico da personalidade (Dewey) e para a plena realizacdo do individuo™ (Dato, 2009, p.
35).

Se considerarmos o desenvolvimento e a evolucdo da investigacdo no dominio da psicologia
do trabalho, os modelos de procura-controlo do emprego (Karasek, 1979) e de procura-
recursos do emprego (Demerouti & Bakker et al., 2001), permitem observar um abandono
progressivo de um numero limitado de categorias de variaveis capazes de definir um conjunto
restrito, esquematico e, de certa forma, mecanicista de cenarios possiveis

Esta mudanca caminha para a consideracdo de uma esfera mais ampla de variaveis que
escapam aracionalizacdo normal do trabalho e da organizacdo, como o apoio social (Karasek &
Theorell, 1990), o papel do individuo na modificacdo do impacto das exigéncias e recursos do
trabalho, a motivacdo e os recursos pessoais (Bakker & Demerouti, 2016), como a confianca
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nas suas capacidades e o otimismo em relacdo ao seu futuro (Xanthopoulou et al., 2007).

Os estudos sobre resiliéncia organizacional sao numerosos e crescentes, enfatizando que a
necessidade de resiliéncia é desencadeada por um evento inesperado. A adaptabilidade e a
flexibilidade podem contribuir para a resiliéncia de uma organizacdo, mas nenhuma dessas
capacidades por si so é suficiente para alcanca-la. A resiliéncia incorpora renovacdo,
transformacdo e criatividade dinamica a partir de dentro (Lengnick-Hall et al, 2011). A
adaptabilidade, por outro lado, enfatiza a necessidade de adaptacdo ao ambiente a partir de
uma perspetiva externa e muitas vezes assume que um novo equilibrio determinado
externamente é o estado desejado. A literatura sobre este tema parece concordar com a
existéncia de uma relacdo circular entre recursos de trabalho e recursos individuais,
organizagdo do trabalho e contribuicdo individual, bem-estar do trabalhador e desempenho
organizacional. Considera-se desejavel que as universidades, enquanto organizacdes,
prestem mais atencdo aos seus colaboradores, promovendo intervencdes formativas
orientadas ndo s6 para a aprendizagem de novos conhecimentos e competéncias
profissionais, mas também para o reforco de recursos pessoais como a autoeficacia, o
otimismo e aresiliéncia, cruciais para prevenir o risco de stress relacionado com o trabalho.

Segundo Rossi (2013):

O bem-estar comum ndo é o resultado do destino, do acaso, de acontecimentos
impessoais ou de politicas filantropicas, nem € o resultado de uma ética rigidamente
prescritiva, de uma autoimposicdo rigida, mas € o resultado da intencdo de se opor, por
parte do individuo e da organizacdo, a tudo o que gera desconforto. E o resultado da
intencdo de mudar o existente, fruto de uma intencdo de projeto e de estratégias
operacionais adequadas, entre as quais a formacdo ocupa um lugar de destaque, pois
configura-se nao s6 como uma experiéncia desintoxicante, mas também como uma
experiéncia preventiva, na crenca de que a recuperacao e a terapia sao empreendimentos
longos e complexos, e acima de tudo como uma experiéncia promocional. (pag. 8)

Por estas razdes,

A contribuicdo da formacado visa ajudar a pessoa a habitar reflexivamente o contexto de
trabalho, aprender a pensar, experimentar o prazer de pensar, adotar uma nova perspetiva
através da qual olhar para si mesmo, pensar sobre si mesmo para mudar a si mesmo,
especialmente através da auto-narragdo para se tornar presente pensativamente diante
de muitos e variados eventos profissionais, ganhar consciéncia de quem se &, por que se
pensa de uma certa maneira, por que se pensa, por que se age de uma certa maneira além
do papel que se desempenha, por que se adquire conhecimento de suas experiéncias de
consciéncia, de suas modalidades relacionais, de seus mecanismos de funcionamento
mental. (pag. 30)

O terreno sobre o qual se constroi a Casita (Figura 2.2) representa a satisfacdo das
necessidades primarias expressas pela situacdo historica, social e de organizacdo do trabalho.
Crises, guerras, pandemias, desastres naturais ou, como preferimos dizer, mudancas,
incertezas e eventos inesperados sdo elementos substanciais da existéncia coletiva e
individual. Aspetos externos como a inseguranca social, as exigéncias dos clientes/
utilizadores, a tecnologia disponivel, as normas sociais, a cultura de trabalho, as circunstancias
econdémicas, a natureza do mercado de trabalho, a politica e ac6es das instituicdes de trabalho,
bem como os aspetos intrinsecos da organizacdo.
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Os alicerces da "Casita” (fig. 2.8) representam a aceitacdo total da pessoa, dos seus valores,
ndo das suas acdes, na perspetiva de que “temos uma historia maior do que a nossa descricdo
de trabalho define”. A funcdo desta parte da Casita é preservar os nossos desejos mais
profundos, proteger a interioridade, a identidade, a integridade, a singularidade, cultivar e
melhorar a inteligéncia emocional e moral.

Figura2.8.
0O modelo Casita de resiliéncia no local de trabalho
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Fonte: O modelo Casita de resiliéncia no local de trabalho (Paolozzi, 2023; Paolozzi et al, 2023) da Casita da
Resiliéncia de Vanistendael (2000/2018).

No jardim a volta da casa, ha elementos relacionados com as relacdes e o apoio social:
respeito, confianca, estima mutua, cooperacdo, apoio em momentos de necessidade,
reconhecimento do préprio trabalho e funcao, feedback sobre o nosso trabalho, reciprocidade.
No jardim, osindividuos também podem identificar pessoas e relacées fora do seu ambiente de
trabalho que, de alguma forma, fornecem apoio e assisténcia na sua realizacdo profissional (ou,
inversamente, desencorajam—na).
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O primeiro andar é caracterizado pelo significado do que fazemos e expressa a necessidade
de dar sentido as nossas acdes e as nossas vidas. Pode ajudar a aprender a distinguir entre
fazer (executar uma tarefa) e agir (dar sentido as proprias acées); conjugar o trabalho ético
com o trabalho estético; cuidar da qualidade da relacdo consigo mesmo (aceitacdo, sentido de
crescimento) e com o futuro (proposito de vida); transformar o trabalho executivo em trabalho
criativo.

As diferentes divisdes da casa representam recursos, divididos esquematicamente, mas
interligados:

° Recursos cognitivos: mestria, controlo de tarefas, abertura, confianca nas préprias
capacidades, capacidade de mudar de perspetiva, humor...

° Recursos emocionais: coping emocional, otimismo, autoestima...

. Recursos interpessoais: gestdo de conflitos, atitude construtiva, capacidade de
comunicacao...

° Recursos de trabalho: autonomia, coping, criacdo de emprego, aprendizagem com as
experiéncias...

O teto representa novas experiéncias a empreender e descobrir, mostrando a complexa
relacdo entre a incerteza que caracteriza a vida humana e o abraco positivo e produtivo deste
desafio que ndo so deve ser temido como enfrentado e, na medida do possivel, governado.

A lareira, cuja funcdo € aquecer a casa, representa o amor pelo que se faz, o prazer que surge
daformacdo e dainvestigacao, e o desejo de continuar aformacao e o crescimento profissional

Esta seccdo (2.2) foi redigida na integra pela Professora Maria Federica Paolozzi (UNISOB).
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CAPITULO 3. A RESILIENCIA NO ENSINO SUPERIOR NO
CONTEXTO EUROPEU

Como se viu no capitulo anterior a resiliéncia esta associada ao desenvolvimento positivo dos
individuos perante as dificuldades com que se defronta ao longo da vida. Nao sendo inata, a
resiliéncia pode ser trabalhada e desenvolvida através de um processo dinamico que envolve o
individuo, as suas carateristicas pessoais, de personalidade, o contexto em que se insere e as
situacdes que vivencia. Um processo diferenciado consoante, por exemplo, a idade, o género,
o nivel de desenvolvimento psicolégico, os fatores culturais e o relacionamento com a familia,
entre outros. Os autores referem que os factores culturais, materiais e politicos podem
influenciar e ter implicacdes diferentes quando as familias e as comunidades sao confrontadas
com situacées dificeis (Sampedro-Mera et al., 2021).

Os individuos e os grupos podem tornar-se vulneraveis se as suas condicdes de vida forem
modificadas por alteracdes forcadas no seu ambiente. A resiliéncia depende da confianca
mutua e da forca dos lacos do grupo e exprime a sua capacidade de absorver as tensées e de
se equilibrar.

Figura3.1.
Nascer da Lua, Mariana Goncalves, Pastel sobre papel, 2024

3.1 Estudantes do Ensino Superior e Resiliéncia

Os estudos sobre a resiliéncia no ensino superior (ES) refletem a multidimensionalidade do
conceito, mas fazem, igualmente, referéncia a diversos outros estudos (Brewer et al., 2019;
McLafferty et al., 2012; Robbins et al, 2018) com resultados sobre a relacdo de algumas
variaveis nem sempre convergentes e que levam alguns autores a chamar atencdo para a
necessidade de maior clarificacdo concetual e metodoldgica (Brewer et.al., 2019).

Sugerem-se também mais estudos para delinear programas mais adequados e eficazes de
intervencdo e apoio aos alunos. Por exemplo, se Morgan (2021) concluiu no seu estudo que a
resiliéncia ndo explica significativamente o desempenho académico, Silva et al. (2020)
encontraram uma relacdo diretamente proporcional entre a resiliéncia e o desempenho
académico dos alunos. Neste estudo um aluno com um indice de resiliéncia elevado teve um
melhor desempenho académico, independentemente da variavel rendimento familiar e da
dilatagdao do tempo de curso. No entanto, ao explicar o nivel de resiliéncia desses alunos, os
autores identificaram significancia estatistica nas variaveis sexo, religido e ano do curso
frequentado. Apesar da necessidade de mais estudos sobre aresiliéncia no ensino superior em
geral, os resultados mostram uma relagao positiva ao nivel da transicdo para o ensino superior,
por exemplo. Uma maior resiliéncia reflete se em processos positivos de adequacdo dos jovens
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anova realidade (Archana & Singh, 2014; Bouteyre, 2010; McLafferty et al,, 2012; Robbins et al.,
2018; Vara et al, 2017), e esta positivamente ligada ao envolvimento académico e ao
desempenho, contribuindo para a saude mental e o bem-estar dos estudantes (Archana &
Singh, 2014; Hwang, &, Shin, 2018; Turner et al.,, 2017; Yokus, 2015), aspetos identificados na
revisdo da literatura realizada por Brewer e colegas (Brewer et al., 2019).

Diferentes autores referem que um apoio adequado aos estudantes, em particular nos
primeiros anos do ES, ajudam-nos a desenvolver competéncias para lidar com as
adversidades com que se confrontam, protegendo-os contra o stresse vivenciado nesse
periodo da vida (Donovan & Erskine-Shaw, 2019; McLafferty et al., 2012; Robbins et al., 2018).

Para a conclusdo com éxito da formacdo académica ndo basta apenas o desejo de querer
obter um grau académico, ha que ser capaz de ultrapassar dificuldades associadas a vida e as
exigéncias da academia, fazer a gestdo de fatores diversos da vida quotidiana, como a
habitacdo, viver sozinho ou partilhar casa, ter ou ndo independéncia financeira, e ser capaz de
a gerir, e ter acesso a transportes, entre outros (Bouteyre, 2010). A entrada na universidade
ndo significa apenas um evento na vida do estudante, mas um conjunto, cumulativo de “micro-
eventos” a que é preciso dar resposta em simultaneo (Bouteyre, 2010, p. 3). Desde logo, para
muitos, a primeira vez que deixam a casa da familia, a comunidade social e cultural onde se
inserem, que dominam e que lhes assegura conforto e seguranca (Alla et al., 2014; Bouteyre,
2010; McLafferty et al., 2012, Robbins et al., 2018). A estes fatores, acresce a necessidade, para
muitos, e cada vez mais, de ter um emprego para assegurar a permanéncia no ES. Esta
situacdo reflete-se na restricdo do tempo livre e da possibilidade de criar redes de novos
conhecimentos e amizades (Bouteyre, 2010). Entre “momentos de multiddo e de soliddo”
(Bouteyre, 2010, p.3), lidando com a novidade da vida académica e a vivéncia quotidiana
autonoma o estudante enfrenta um conjunto de mudancas passiveis de levar, alguns, a niveis
elevados de stress, que favorecem o desenvolvimento de disturbios psicoldgicos,
identificados em estudos de Bouteyre (2010 com ref. Bouteyre et al., 2008). Na revisdo de
literatura realizada por McLafferty et al. (2012) estudos concluiram: existirem niveis elevados
de ansiedade em estudantes universitarios no primeiro ano; que 1 em cada 3 estudantes do
Reino Unido (UK) no ES (ES) apresentavam dificuldades psicolégicas e que quase um quarto
dos estudantes universitarios do UK relataram niveis considerados clinicos de angustia
psicologica (p. 2). Outros estudos referem a elevada prevaléncia de stress e burnout entre os
estudantes do ensino superior (Maréco & Asuncion, 2020; Nougueira, 2017; Oliveira et al,
2022).

Diversos estudos identificaram a existéncia de uma correlacdo direta e significativa entre
bem estar psicologico (i.e. autoconfianca, perseveranca, satisfacdo pessoal, entre outros) ea
resiliéncia: quanto mais elevado for o bem estar psicologico dos estudantes maior sera a sua
capacidade de resiliéncia, para enfrentar e ultrapassar situacdes adversas quer na vida
académica, pessoal e profissional (Araoz & Uchasara, 2020; Benavente & Quevedo, 2018;
Francisco, 2021; Jorge, 2008; Pifia, 2017; Vara et al., 2017).

Foi também identificado que a resiliéncia tem relacées positivas significativas com a
satisfacdo com a vida, a afetividade positiva e com todas as dimensdes da personalidade
(Francisco et al., 2022). E Picolli (2022) estudando arelacdo entre aresiliéncia e a sade e bem-
estar entre estudantes do ensino superior, concluiu que existem multiplos factores geradores
de resiliéncia associados a saude e bem-estar, hnomeadamente o apoio social, familiar e do
parceiro, a realizacdo de actividades de prazer (como ouvir musica ou praticar desporto, por
exemplo), ter uma alimentacdo adequada, bem como ter resultados académicos positivos. No
seu estudo, este autor conclui queisto também indica que aresiliéncia e o bem-estar, no grupo
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estudado, estdo associados a ter um proposito de vida, em que fazer os outros felizes e
alcancar arealizacdo pessoal sdao aspectos importantes.

Trabalhar a resiliéncia no ES, bem como a inteligéncia emocional (McLafferty et al., 2012), é
imperioso ndo so pelo impacto a curto prazo, evitando o abandono do curso e contribuindo
para o sucesso académico (Allan et al., 2014; McLafferty et al., 2012), mas favorece, igualmente,
o0 amadurecimento dos estudantes a longo prazo. Os estudos apontam que os estudantes
maduros lidam melhor com a adversidade ao longo do percurso académico e pessoal
(Bouteyre, 2010; McLafferty et al., 2012; Robbins et., 2018), nas palavras de Bouteyre (2010)
“Falar deresiliéncia é... reconhecer a vitoria duradoura dos factores protectores que permitem
manter uma saude mental satisfatdria sobre os factores de risco” (p.1).

Nao sendo objetivo deste capitulo um relato exaustivo dos estudos sobre resiliéncia no ES,
apresenta-se apenas algumas conclusdes que, pela sua pertinéncia, podem contribuir para a
concecao e implementacdo de programas de intervencdo promotoras de resiliéncia junto dos
estudantes do ES, em particular nos anos iniciais.

Robbins et al. (2018), no seu estudo, identificam quatro caracteristicas protetoras/
promotoras de resiliéncia reconhecidas em outros estudos:

- A autoestima - individuos com um elevado nivel de autoestima sao mais propensos a lidar
positivamente com os acontecimentos adversos da vida (Grills-Taquechel et al., 2010; Li et al.,
2020; Kidd & Shahar, 2008);

- A exposicdo a situacdes/acontecimentos adversos - estudos indicam que estudantes
expostos a situacdes/acontecimentos adversos apresentam maior autoconfianca, sdo
mais autossuficientes e tém mais resiliéncia. Ou seja, que a exposicdo a fatores de stress
permite aos individuos avaliar as situacées, tomar decisdes quanto a forma de as gerir e
controlar as emocdes e o stress, contribuindo para 0 aumento daresiliéncia (Goncalves et
al., 2017; Robbins et al,, 2018; Seery et al., 2010);

- A ligacdo afetiva com as familias — a importancia da familia foi também identificado em
outros estudos (Black-Hughes & Stacy, 2013). Estudo sobre a depressdo em estudantes
do ES durante a Covid, na China, concluiu que a percep¢ao do apoio parental é um factor
de proteccdo que ajudou a reduzir significativamente os sintomas depressivos dos
estudantes universitarios, e que os mecanismos subjacentes envolvem estratégias de
regulacdo emocional e resiliéncia (Ye et al., 2022).

Considerando que o numero de estudantes que sofrem de problemas de saude mental
estaaaumentar, éimportante encontrar formas de melhorar aresiliéncia dos estudantes
do ensino universitario (Robbins et al, 2018) em todas as areas de formacdo. Os
resultados dos estudos podem ajudar a conceber programas e a melhorar os que estdo
em funcionamento tornando-os mais eficazes na promocdo da resiliéncia entre os
estudantes do ES, como, por exemplo, o desenvolvimento da autoestima ndo so6 no ES,
mas nos estudantes dos outros niveis de ensino (Robbins et al., 2018).

Trabalhar a resiliéncia assume particular importancia nos estudantes dos cursos de
formacao de professores que devem estar preparados para enfrentar ambientes escolares
complexos, dificeis e desafiantes. Para que isto aconteca € preciso que durante a sua formacao
académica seja dada atencdo ao desenvolvimento de competéncias de resiliéncia, que
contribuindo para o seu sucesso académico, venham a refletir-se, igualmente, no exercicio da
profissdo docente (Angst & Amorim, 2011). Nomeadamente, ser capaz de criar vinculos, de dar
afeto e apoio, de criar limites, de transmitir expetativas elevadas e proporcionar uma
participacdo igualitaria (Fajardo et al., 2010).
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Na atividade desportiva o sofrimento e desgaste associados a qualidade do desempenho, a
alta competicdo e aos conflitos relacionado com a sua pratica, tém tornado cada vez mais
relevante trabalhar a resiliéncia no ambito da formacao desportiva, como forma de capacitar o
atleta para lidar, e ultrapassar aqueles fatores stressantes (Breton et al., 2016).

Ha ainda a considerar a auséncia de resiliéncia entre os estudantes que pertencem a
contextos "‘ndo tradicionais” associada as dificuldades de integracao na culturainstitucional do
ES, com reflexos no abandono e sucesso académico e que tém sido identificadas em diversos
estudos (Donovan & Erskine-Shaw, 2019; Reay et al, 2002; Xuereb, 2015). Donovan e
Erskine-Shaw (2019) salientam, em particular, a falta de capital cultural daqueles estudantes
que, reforcada por "praticas pedagodgicas invisiveis”, (Tapp 2015, as cited by Donovan &
Erskine-Shaw, 2019, p. 2), ", os condenam ao falhanco, se ndo existir um trabalho dentro do ES
que contribua para melhorar a sua resiliéncia académica (Donovan & Erskine-Shaw, 2019;
Reed et al,, 2019) e a sua confianca através da “intervencdo em literacia académica” (ILA)
(“academic literacy intervention™) (Donovan & Erskine-Shaw, 2019, p. 326). Este tipo de
intervencado, de participacao voluntaria dos estudantes, trabalha as competéncias de estudo,
de socializacdo académica e outras barreiras ao sucesso académico como o stress, com o
intuito de desenvolver a Realizacdo, Resiliéencia e Confianca (Achievement, Resilience and
Confidence - ‘ARC’). O objetivo € estimular os estudantes a tornarem-se auténomos, a
criarem habitos de aprendizagem que melhorem a sua autoconfianca e resiliéncia.
Fundamentalmente, Donovan e Erskine-Shaw (2019) sublinham que mais importante que o
desenvolvimento destas competéncias per si € a sua contribuicdo para a construcao e partilha
de uma identidade académica entre todos os estudantes que os facam sentir que pertencem
ao corpo da universidade. A dimensao emocional da aprendizagem é apontada como um fator
importante no desenvolvimento das literacias académicas, a ter em consideracao ao longo de
todo o percurso académico, mas, em particular, nos primeiros anos quando os estudantes se
confrontam com contextos novos e desconhecidos (contexto académico, estar a viver longe
da familia, deslocados da sua comunidade cultural e social, etc.) (Donovan & Erskine-Shaw,
2019; Pennington et al. 2018).

As universidades podem apoiar ativamente o bem-estar dos estudantes através da
aplicacdo de outras politicas, de outros procedimentos e da disponibilizacdo de recursos que
permitam criar um ambiente de aprendizagem que promova a construcao da resiliéncia nos
seus estudantes. Independentemente da abordagem, da sua base tedrica ou dos métodos
utilizados, as intervencdes destinadas a aumentar a resiliéncia tém como principal objetivo
melhorar ou reforcar os factores de protecdo (Enrique et al., 2019). Podem ser estratégias
dentro das estruturas do curso, atividades de aprendizagem e tarefas de avaliacdo (Turner,
Scott-Young, & Holdsworth, 2017), mas podem assumir outros formatos.

Por exemplo, estudos sobre a reavaliacdo cognitiva e a resiliéncia no contexto do ES tém,
consistentemente, relatado que as pessoas com niveis elevados de mindfulness sdo melhores
a reavaliar as emocoes e sao mais resilientes, e quem ambas, mindfulness e resiliéncia, estdo
forte e positivamente associadas (Asthana, 2021; Galante et al, 2018; Zarotti et al., 2020). Esta
€ uma oferta formativa que as instituicdes de ES devem cada vez mais considerar, pois os
estudos mostram que a formacdo em mindfulness melhora o bem-estar e a resiliéncia de
todos os alunos, podendo ser podem ser uma componente eficaz inserida numa estratégia
mais ampla de satide mental para os estudantes (Galante et al., 2018; Zarotti et al., 2020.)

Apesar dos poucos estudos sobre a eficacia da intervencao preventiva com recurso a web
para promover o bem-estar psicologico e a resiliéncia dos jovens alguns autores propéem a
modalidade online para aformacao daresiliéncia (Bafios et al. 2017; Enrique et al., 2019; Herrero

63



Co-funded by 3’ RESUPERES

the E Uni L,
e European Union S~ EIIEE .

=

T

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

et al. 2019). Tendo por referéncias estudos (Abbott et al., 2009; Masselink, 2013; Rose et al,,
2013 apud Enrique et al. 2019, p. 2), que apontam para a eficacia desta abordagem, a formacdo
online pode ser direcionada para intervir especificamente na prevencdo de perturbacées
depressivas e de ansiedade junto dos estudantes, criar espacos de apoio e comunidades
resilientes. Herrero et al. (2019) propée CORE: Cultivating our Resilience, um programa de
prevencdo com a duracdo de 6 semanas que tem como principal objetivo ensinar aos
estudantes competéncias e estratégias para lidar com os fatores de stress da vida quotidiana,
promotoras da autoestima, do bem-estar que fomentem a resiliéncia. Este programa tem por
base o modelo de bem-estar de Riff, que se apresenta organizado nas seguintes dimensdes:
Autonomia, Autoaceitacdo, Dominio Ambiental, Finalidade na Vida, Relacdes Positivas e
Crescimento Pessoal. Cada um dos médulos é constituido por exercicios para praticar as
competéncias propostas, inclui elementos multimédia (videos, audios, vinhetas, imagens)
(ver fig. 2) e os registos podem ser feitos no PC e/ou Tablet (Herrero et al,, 2019). Sublinhe-se,
no entanto, que sdo ainda precisos estudos para avaliar a eficacia destas intervencdes a
distancia no ES de que o trabalho de Enrique e seus colegas ¢ um exemplo (2019).

Na revisdo da literatura realizada por Brewer e colegas (Brewer et. al., 2019, p. 1112) as
abordagens identificadas para aumentar a resiliéncia nos estudantes do ES foram organizadas
em trés dominios inter-relacionados:

1) Dominio dos recursos intrapsiquicos ou fatores de protecdo — estes relacionam-se com a
individuo e a formam como este gere os seus pensamentos e sentimentos. A abordagem
de trabalho centra-se, por exemplo, na autoeficacia, no autoconceito, na autoestima, na
personalidade, no otimismo, na inteligéncia emocional na felicidade e em atividades de
autocuidado (mindfulness, meditacdo, yoga, atividades recreativas e reflexdo guiada).

2) Dominio dos recursos e estratégias interpessoais - refere-se as relacdes interpessoais, e
as formas de relacionamento para obter recursos, recompensas etc.. A abordagem é
centrada no desenvolvimento da gestdo de conflitos e do trabalho em equipa.

3) Dominio dos recursos contextuais - as intervencées sdo centradas nas mudancas a nivel
do contexto, neste caso, académico. A abordagem foca-se no aumento do apoio social:
melhorar e facilitar as ligacées sociais e o desenvolvimento de relacées profissionais
positivas e proceder a supervisdo da saude emocional e do bem-estar dos estudantes. Ao
nivel pedagogico e curricular: mudancas que levem os estudantes a sentirem-se
valorizados e apoiados quando tém insucesso, a aumentar os ambientes de aprendizagem
colaborativa, a diminuir a comunicacdo online com estudantes e privilegiar o
desenvolvimento de comunidades de aprendizagem de professores-estudantes, o
proporcionar programas de tutoria e apoio de pares, mas, também, estabelecendo regras
e expectativas claras para reforcar as responsabilidades dos estudantes, e a necessidade
destes cumprirem as obrigacdes, gerirem o stress e ser proactivos na definicdo das sua
prioridades.

Segundo Brewer et al. (2019), estas abordagens, cada uma per si, ndo deixardo de ser um
valor acrescentado na melhoria do bem-estar e do aumento da resiliéncia dos estudantes,
mas s6 uma abordagem holistica que envolva os trés dominios contribuira para a melhoria da
resiliéncia daqueles preparando-os para a complexidade e desafios com que se vao defrontar
na sociedade e nos locais de trabalho no século XXI (p. 114).
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3.2 Professores do Ensino Superior e Resiliéncia

A questdo daresiliéncia ndo se coloca apenas ao nivel dos estudantes, mas deve também ser
considerada ao nivel dos professores do ensino superior. Os desafios e exigéncias colocados
ao nivel pedagogico, tecnologico, institucional e da sociedade em geral, hum mundo
globalizado, tém repercussées na forma de exercer a profissdo docente (Sierra-Molina &
Sevilla-Santo, 2021). O excesso de trabalho, as varias pressdes institucionais e académicas, a
falta de autonomia, a dificuldade de articulacdo com as familias, bem como os conflitos com os
pares sdo apontados como factores que potenciam o burnout e a exaustdo emocional, entre
outros (Cardoso et al., 2019; Lee et al., 2021; Garcia & Gambarte, 2019; Prado et al. 2017: Teixeira,
2020).

Os professores mais resilientes ndo sé conseguem ultrapassar as adversidades e dificuldades
inerentes a profissdo atual, como também sdo mais capazes de contribuir para aresiliéncia dos
seus alunos (Molina, 2021). S&o professores que tendem a ser vistos pelos alunos como
modelos a seguir (Noriega et al., 2015).

Molina, referindo-se aos contributos de varios autores (Acevedo & Restrepo, 2012; Flores-
Espinoza, 2017; Fontaines & Urdaneta, 2009; Jadue et al., 2005 citado em Molina, 2021) que
procuraram, com base nos seus estudos, definir as carateristicas dos professores resilientes e
do ensino superior, enumera as seguintes carateristicas:

- Motivados, que gerem com confianca situaces adversas e expressam os seus valores,
crencas e conhecimentos. Desenvolvem o trabalho em equipa e partilham
conhecimentos.

- Apresentam, nomeadamente, a capacidade de introduzir o humor e a criatividade.

- Auténomos no seu trabalho, mas que ndo se recusam a trabalhar em equipa,
nomeadamente, a partilhar opiniées e experiéncias que contribuam para melhorar o seu
trabalho. S3ao apresentados como professores que desenvolvem projectos educativos
para desenvolver a resiliéncia nos seus alunos.

Dominam conhecimentos, competéncias e apresentam capacidades que se aplicam a
situac6es inesperadas/imprevistas. Empenham-se no desenvolvimento da identidade e
de competéncias profissionais nos seus alunos.

- Tém uma visdo otimista dos alunos e assumem-se como uma personalidade resiliente e
aberta a mudanca. Neste sentido, estdo disponiveis para criar espacos que levem os
alunos a aceitar e compreender a diversidade e as situag6es adversas com que se podem
deparar.

A questdo da resiliéncia entre os professores ganhou relevancia com a pandemia de Covid-
19, levando Reyes et al. (2022) a denominar de “resiliéncia académica”, a qualidade de
individuos e grupos em comunidades académicas para resistir a adversidade. Esta
concetualizacdo afirma o caracter dinamico da resiliéncia entre os académicos e os seus
ambientes, que evolui, se desenvolve e se transforma em funcdo desta interacdo. Reyes e seus
colegas (Reyes et. al., 2022), com base no seu trabalho sobre os professores do ensino
superior durante a pandemia, enfatizam: sua resiliéncia para obter resultados positivos por
meio de mudancas e trabalho criativo com recursos insuficientes (ou seja, falta de tempo,
recursos e conhecimento tecnolégico); o ndo se limitar ao apoio institucional e governamental
e buscar formas de apoio externo, como redes profissionais e comunitarias; também questdes
biologicas e fisiologicas podem interferir no desenvolvimento e manutencdo da resiliéncia.
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No seu trabalho Reyes et al. (2022) com base em trabalhos de outros autores, defendem
uma concetualizacdo de resiliéncia que ndo se limita ao individuo, mas implica o envolvimento
com outros colegas, num processo dinamico de interacdo com o meio ambiente. A resiliéncia
serd "o processo dinamico e a interacdo entre um ambiente académico e o seu ambiente em
constante mudanca que utiliza os recursos internos e externos disponiveis para produzir
resultados positivos em resposta a diferentes contextos, desafios ambientais e de
desenvolvimento” (2022, p.51). Nesta linha, a resiliéncia académica deve desenvolver-se com
base em oportunidades de aprendizagem profissional, em articulacdo/apoio com o ambiente
académico, institucional e externo.

Seja oundo em situacdes de adversidade, como as vividas nas diferentes fases da pandemia
de Covid-19, deve ser dada atencdo a resiliéncia dos docentes do ensino superior, seja pelo
impacto no ambiente e no sucesso académico dos alunos, nainstituicdo, na pessoa do docente
(i.e., no seubem-estar, satide mental) e na comunidade (Molina, 20271; Sierra-Molina & Sevilla-
Santo, 2021). Isto significa que a intervencdo para apoiar a resiliéncia dos professores deve
considerar as seguintes dimensées: académica, ambiental, afectiva, pessoal, fisica e
emocional (Molina, 2021). As actividades devem ser orientadas para aumentar a confianca e as
atitudes, promovendo a formacdo em comunicacdo assertiva; orientacdo na area da saude,
seja na promocdo da atividade fisica, apoio psicoldgico, exames médicos, orientacdo
nutricional; e a nivel institucional para clarificar as regras, direitos e obrigacées dos
professores, bem como informacao e apoio na area administrativa. Considerando a proposta
relevante de "resiliéncia académica” de Reyes et al. (2022), Devem ainda ser desenvolvidas
accbes que promovam a interacdo dinamica e o desenvolvimento de redes de colaboracdo,
entre o meio académico e o meio/comunidade, rentabilizando recursos internos e externos de
forma solidaria e cooperativa.
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CAPITULO 4. RESILIENCIA NO ENSINO SUPERIOR NOS
PAISES PARCEIROS DO PROJETO
RESUPERES

Este capitulo apresenta o estado da arte em matéria de resiliéncia no ensino superior em cada
um dos paises que intergram o projeto RESUPERES (1talia, Noruega, Portugal, Sérvia e
Espanha). O capitulo enfatiza as suas contribuices para o estudo e implementacdo de
programas de desenvolvimento da resiliéncia para estudantes e professores neste nivel de
ensino, com o objetivo principal de estabelecer uma atualizacdo sobre aresiliéncia no contexto
universitario, partilhar os nossos cendrios europeus e analisar as preocupacdes, as
semelhancas, as divergéncias e atualidades de cada pais.

Figura4.1l
Equipa RESUPERES na atividade de Formacdo em Ensino e Aprendizagem C3.1. Implementacdo da disciplina
RESUPERES, em Granada (Espanha, fevereiro, 2024.

4.1 Italia: Universidade degli Studi Suor Orsola Benincasa (UNISOB, Napoles)

Na Italia, a pesquisa em pedagogia sobre o tema da resiliéncia permite a identificacdo de
reflexdes tedricas, estratégias e elementos paradigmaticos capazes de fornecer orientacdo e
conhecimento para orientar as acoes e escolhas de educadores e professores na facilitagao de
percursos educativos destinados a desenvolver as capacidades e estratégias que podem
ativar processos conducentes ao desenvolvimento da resiliéncia. Particularmente, os estudos
e reflexdes tém ocorrido principalmente na perspetiva da pedagogia especial (special
pedagogy), dos processos inclusivos (Malaguti, 2005, 2020), ou, ainda, a partir da educacao
intercultural, onde a resiliéncia € considerada uma dimensdo educativa a promover em
contextos multiculturais e em percursos de integracao e inclusdo para estudantes imigrantes
ou filhos de imigrantes (Santerini, 2017; Vaccarelli, 2016).

No entanto, a divulgacdo de percursos educativos e formativos direcionados, tanto a nivel
escolar como universitario, referindo explicitamente o desenvolvimento da resiliéncia como
uma competéncia especifica (ou competéncias afins), bem como percursos de formacdo
destinados a professores e educadores, ndo apresenta a mesma dimensao em termos de



Co-funded by Y\E“% RESUPERES

the European Union ,;/7‘1\_\ EIEE=

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

reflexdo pedagogica. No territorio nacional e nos regulamentos escolares, ndo existe um
direcionamento organico e estrutural para a investigacdo e experimentacdo de percursos de
resiliéncia dirigidos a contextos escolares e universitarios. Nas escolas, as intervengées
explicitamente relacionadas com a resiliéncia estdo ligadas a situacdes de emergéncia e pos-
emergéncia (como a investigacdo-acdo "Formacdo ao ar livre e cidadania entre criancas em
L'Aquila”, realizada entre 2014 e 2015 em escolas da area de L'Aquila); ou estdo em fase de
experimentacdo em alguns territorios (Upright - Universal Preventive Resilience Intervention
Globally implemented in schools to improve and promote mental health for Teenagers - nos
estabelecimentos de ensino secundario da provincia de Trento).

Figura 4.2.
Equipa RESUPERES (estudantes e professores) no Estudo Piloto Itdlia, na Universidade Suor Orsola Benincasa (Ndpoles,
Itdlia).

Figura 4.3.
Publicacdo na revista Investindustrial do projeto europeu e das actividades a redlizar (23 de novembro de 2023).

Napoli capitale europea
della resilienza

di Redazione Scuola

29 novembre 2023

All'Universita Suor Orsola Benincasa un

progetto europeo che coinvolge 5 nazioni
della Ue (Italia, Norvegia, Serbia, Spagna
e Portogallo) per I'educazione a «superare
le avversita»
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Embora a necessidade de uma abordagem a resiliéncia seja sentida e promovida na maioria
das intervenc6es educativas e da organizacdo escolar, ndo existem indicacdes especificas ou
projetos em rede, e as iniciativas individuais sdo integradas no modelo escolar italiano, no
ambito da Autonomia Escolar. Em 2021, o Ministério da Educacdo sediou o seminario
"Atendimento Educacional” como parte da série de encontros intitulada "Repensando a
educacdo no século 21: encontros para refletir, propor, agir”.

Os percursos especificos relacionados com a disseminacdo do constructo resiliéncia nao
estdo generalizados nem nos curriculos dos cursos universitarios nem nos de aprendizagem
ao longo da vida nas universidades italianas (mestrados, cursos de especializacdo, formacdo e
cursos de atualizacdo). O termo “resiliéncia” ndo estd presente em programas de estudo e
percursos formais intencionais, ao passo que a sua experimentacdo e debate sdo
generalizados entreiniciativas transsetoriais, ndo exclusivamente dirigidas ao setor educativo,
surgindo no terceiro setor e no mundo das associagées, da cultura e dos locais de difusao e
participacdo do conhecimento. Isto revela uma percecao da necessidade e de uma vontade, em
termos nacionais, de abordar e aprofundar o tema da resiliéncia numa dimens&o geral. Esta
necessidade manifestou-se de forma mais vigorosa durante e imediatamente apods a
emergéncia da Covid-19, e a palavraresiliéncia tornou-se mais utilizada na linguagem comum.
Em particular, a comunicagdo durante a emergéncia pandémica desenvolveu-se com o convite
explicito a implementacdo de estratégias e processos resilientes. Pode dizer-se que a crise
devida primeiro a pandemia e depois a guerra e a crise economica levou a necessidade de
desenvolver e promover respostas baseadas na capacidade de fazer face a situacdes
adversas e de transformar as dificuldades em recursos.

No contexto escolar, o conceito de resiliéncia é utilizado nos inquéritos PISA e é entendido
em relacdo ao impacto que a desvantagem socioeconémica e certas caracteristicas dos
alunos, como o género e a origem migratoria, tém nos resultados académicos e na obtencdo de
competéncias adequadas. Em relacdo a esses resultados, outras pesquisas (Alivernini et al,,
2017) aprofundam o tema a fim de identificar fatores associados tanto & compensacdo da
desvantagem ligada as condic@es iniciais dos alunos quanto a reversao das previsées em
termos de competéncias alcancadas, destacando o fator protetor desempenhado por algumas
estratégias de ensino, motivacao e crencas de autoeficacia dos alunos.

Da revisdo de estudos e programas nacionais e internacionais que trabalham a resiliéncia,
destacam-se:

- Na Universidade de Florenca - Projeto Estratégico Universitario 2014-2017. A pesquisa,
coordenada pela professora Simonetta Ulivieri, por um lado, investigou os papéis
desempenhados pelas instituicdes e normas relativas aos direitos de meninos e meninas
estrangeiros no sistema escolar italiano e europeu e, por outro lado, realizou uma pesquisa
com adolescentes de segunda geracdo residentes no territorio toscano através de
meétodos qualitativos, a partir das histérias de experiéncias de 120 adolescentes de
segunda geracao que frequentam a escola.

O Projeto Europeu Horizonte-2020, «Projeto ArleKin>> sobre mediacdo social e
intercultural, para a inclusdo educativa da populacdo cigana no ensino secundario superior
e nas universidades, com particular referéncia as praticas de mediacdo intercultural,
narrativa da diversidade cultural e identitaria e gestdo de conflitos.

- O projeto "Unidiversita”, financiado pelo Ministério do Interior no ambito do Fundo Europeu
para a Integracdo de Nacionais de Paises Terceiros (FEI - anuidades 2013), investigacdo da
Universidade de L'Aquila, coordenada pelo Prof. Alessandro Vaccarelli, e que constitui o
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primeiro estudo sistematico de natureza pedagogica-intercultural realizado em
estudantes universitarios de nacionalidade ndo italiana.

- O Projeto de pesquisa da Universidade Suor Orsola Benincasa, iniciado pelo grupo de
pesquisa em Pedagogia da Formacdo coordenado pelo Prof. Fabrizio Manuel Sirignano
sobre autobiografia como pratica formativa com criancas imigrantes, pesquisa realizada
nos anos de 200572006 no territorio dailha de Elba.

- 0 projeto NoOut3 (Departamento de Pedagogia Experimental da Universidade de Perugia,
2018-2019), com um solido controlo dos resultados qualitativos e quantitativos, visou
remotivar os alunos relativamente ao seu percurso educativo e formativo e proporcionar-
Ihes ferramentas para crescerem em competéncias de autoorientacdo. Ao mesmo tempo,
o projeto, através de acdes de formacgdo especificas e de tutoria, procurou reforcar o papel
do professor e ajuda-lo a desenvolver abordagens de ensino orientadas para a
aprendizagem, melhoria e inclusdo.

Na literatura pedagégica, o construto resiliéncia é concebido a partir de uma perspetiva
sistémica, ecoldgica e social (Malaguti, 2005, 2020; Cyrulnik & Malaguti, 2005), e opde-se a
uma visao que se concentra apenas em aspetos individuais e fatores de resiliéncia. Os aspetos
culturais, sociais e ambientais assumem particular importancia como fatores de risco ou de
protecdo. No cerne desse construto articulado de resiliéncia esta a dimensao epistemolégica
da complexidade (Malaguti, 2005; Malaguti, 2020; Vaccarelli, 2016) como conceito de carater
interativo e multidimensional (Sousa, 2016). O processo de resiliéncia é caracterizado por uma
dimensdo mais transformadora do que adaptativa, a partir da capacidade de gerar e regenerar
elementos positivos capazes de promover uma transformacado interna do individuo apesar e
através de dificuldades e adversidades.

A énfase dada aresiliéncia nestes termos define um processo de transformacao do negativo
em positivo, uma superacdo dialética, e ndo mecanica em que do sofrimento causado por
situacdes adversas consegue extrair elementos de reorganizacdo e de reconcepcdo.

A possibilidade de constituir um caminho de desenvolvimento positivo apesar da fratura
causada por uma circunstancia catastréfica e traumatica baseia-se em certos aspetos
epistemologicos como os conceitos de organizacdo sistémica, explicando a possibilidade do
equilibrio dinamico sempre alcancado entre ordem e desordem numa direcdo generativa. Este
aspeto permite afirmar e considerar a condicdo de fragilidade em que cada individuo participa,
imerso na desordem; a dimensdo processual da resiliéncia, que deve ser sempre construida; a
importancia dos varios aspetos multifatoriais, ambientais e até aleatérios que intervém,
favorecendo ou dificultando a resiliéncia, entendida como a capacidade dos individuos de se
determinarem ao longo da trajetoria da possibilidade e ndo da necessidade. Neste sentido, a
resiliéncia demonstra o seu valor ndo sé nareconstrucdo da vida individual, mas também como
capacidade coletiva e cidadania ativa, com o objetivo explicito de construir uma sociedade
mais justa e solidaria, consciente da corresponsabilidade social e capaz de cuidar dos outros.

A capacidade de pensar e abordar a dimensao da crise, da instabilidade, da intervencao, na
vida dos individuos e dos grupos, do inesperado e do imprevisto, bem como de considerar o
imprevisto como uma categoria que possibilita um desenvolvimento diferente, comparado
com um destino que pode parecer ja determinado, da-se pela superacdo da concecdo linear,
mecanicista e determinista da relacdao de causa e efeito. Desta forma, permite-nos agir como
protagonistas ativos, livres e responsaveis da mudanca e escapar de uma representacdo
reducionista de desvantagem e vulnerabilidade, possibilitando-nos considerar, ao mesmo
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tempo, e colocar na mesma escala, os aspetos negativos e positivos de uma determinada
condicdo, sentimentos de medo, raiva, desespero e esperanca.

A possibilidade de aprender a viver com a incerteza, como enfatizado por Edgar Morin em
varias ocasides, € uma das dimensdes mais importantes da resiliéncia, que, como argumenta
Boris Cyrulnik, tem mais a ver com aprender a viver do que apenas a resistir. A resiliéncia
refere-se a processos de equilibrio, reorganizacao, equilibrio, geratividade criativa e
transformacao, e ndo pode surgir de uma falsa e ilusoria representacao da invulnerabilidade.
Nessa trajetoria, pode tornar-se um objeto de aprendizagem. Nestes termos, a dimensdo da
resiliéncia, enquanto objeto de atividade intencional em contextos educativos, escolares e
universitarios, deixa de ser meramente referida a situacées de emergéncia para se tornar um
caminho generalizavel, um constructo organizador de sentido adequado para responder as
necessidades expressas pelas escolas, pela formacdo e pelo tempo presente: inclusdo,
interculturalidade, crises (econémicas, politicas, ambiental), migracées.

No entanto, o conceito de resiliéncia presta-se a uma perspetiva que, se ndo for bem
esclarecida, pode produzir uma certa ambiguidade de sentido. Esta ambivaléncia (Burba,
2020) refere-se a possibilidade de solicitar solucdes adaptativas que escapem a capacidade
de questionar qualquer aspeto da realidade presente, transformando-se em aceitacdo
acritica: a capacidade de colocar o negativo numa perspetiva de mudanca para a evolucdo
positiva deve estar ligada a capacidade de reconhecer sofrimento, dor, desvantagem,
exclusado, fragilidade, e vulnerabilidade, mas, também, e sobretudo ativando e implementando
recursos que geram e podem constituir fatores de protecdo. A resiliéncia promove a mudanca;
ndo requer aceitacdo passiva e resisténcia. A ambivaléncia também constitui outro aspeto
destacado por um estudo realizado na perspetiva da andlise de modelos heuristicos
subjacentes as perspetivas de intervencdo dentro das quais a resiliéncia € colocada. Nesta
pesquisa (Manetti et.al, 2010), destaca-se a dimensdo intercultural que o constructo
resiliéncia deve possuir: na tentativa de promover a resiliéncia em individuos com origens
migratorias, € necessario ampliar e tornar mais universal a ideia de bem-estar que ndo
corresponde exclusivamente aquela expressa pelo modelo cultural dos paises desenvolvidos,
assim como os fatores de risco e protecdo podem ser diferentes em diferentes sistemas
culturais. Neste sentido, uma reflexdo profunda sobre o constructo da resiliéncia, em direcdo a
inclusdo e a interculturalidade, tem o mérito de multiplicar, segundo direcées e possibilidades
sempre nNovas, 0s recursos que podem constituir fatores de protecdo e promover um sistema
mais amplo e inclusivo de respostas e consciencializacdo para a transformacdo positiva do
presente para todos.

Nesta perspetiva, é util situar o constructo dentro da concecdo de comunidade de destino,
numa perspetiva afirmativa de possibilidades que se coloca como superacdo de lacos
puramente negativos entendidos como partilha de perigos, medo, desconfianca mutua e
afastamento egoista.

4.1.1 Revisao sobre a Resiliéncia no contexto da Universita degli Studi Suor
Orsola Benincasa

As atividades de aprendizagem-formacdo e pesquisa do Departamento de Ciéncias
Educacionais, Psicologicas e da Comunicacdo da Universidade Suor Orsola Benincasa de
Napoles estdo empenhadas ha anos em promover caminhos de Formacdo e Formacdo
Especializada Avancada, conferéncias e projetos de pesquisa. Estes esforcos visam, através de
varias abordagens e direcdes, promover o bem-estar, o cuidado e a atencdo as
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vulnerabilidades educativas, caminhos de inclusdo social e intercultural. O departamento
centra-se no conhecimento ligado a promocdo de processos de resiliéncia, particularmente
implicito nos programas de varias disciplinas educativas, nomeadamente na area da educacdo
especial, mas geralmente dentro de programas de Pedagogia Geral, Pedagogia Social,
Pedagogia da Cidadania, Pedagogia do Desvio, Pedagogia do Género, e educacdo sobre as
diferencas, entre outros cursos de Ciéncias da Educacao e do Ensino Basico.

No ambito da Formacdo Avancada Especializada, os programas mais representativos
incluem o Mestrado em "Psicopedagogia Escolar e Prevencdao do Desconforto Juvenil”,
"Humanidades Médicas: Especialista em Ciéncias Humanas aplicadas ao Cuidado no Sector
Socio-Sanitario e Educativo” e "Organizacao e Gestao de Instituicbes Escolares em Contextos
Multiculturais”. Nomeadamente, os resultados deste ultimo levaram a publicacdo de um
volume (Sirignano & Perillo, 2019). Adicionalmente, existe um curso de especializacdo para o
ensino da narrativa: "Formador Autobiografico: Especialista em métodos e técnicas narrativas
e autobiograficas em contextos educativos” (Sirignano e Madalena, 2021).

Entre os projetos de pesquisa em que a Universidade Suor Orsola Benincasa participa esta
o Projeto de Pesquisa de Interesse Nacional RE-SERVES, destinado a fortalecer aliancas
educacionais entre sistemas formais e ndo formais para desenvolver uma comunidade de
cuidados educacionais.

No ambito das atividades de investigacdo promovidas pelo Centro de Aprendizagem ao
Longo da Vida da Universidade Suor Orsola Benincasa de Napoles, o tema da formacdo de
recursos humanos tem sido foco de trabalho, investigacao, cursos e mestrados e para a
implementacdo de intervencées em contextos organizacionais especificos (Frauenfelder &
Sirignano, 2013; Corbi et.al,, 2017; 2018; 2021, 2022)

Para a organizacdo de atividades formativas, especialmente as de Ensino Superior e
Aprendizagem ao Longo da Vida, durante o periodo em que ocorreu o surgimento da Covid-19
(d'Alessandro, 2020; Villani, 2020), o foco e a perspetiva que direcionaram suas escolhas do
ponto de vista pedagogico foram constituidos pela ideia de que uma sociedade justa so deve
promover o desenvolvimento de capacidades internas por meio do cuidado generalizado com
a saude fisica e mental e da preocupacdo com os mais fracos, e também deve proporcionar
oportunidades para que todos coloquem em pratica as habilidades adquiridas,
desempenhando funcdes apropriadas para aperfeicoar competéncias e promover ainda mais
o crescimento pessoal (Vilanni, 2020).

Em relacdo ao tema da resiliéncia e ao Projeto RESUPERES, a Universidade de Suor Orsola
Benincasa organizou as seguintes atividades educativas, culturais e formativas:

- Conferéncia dirigida aos alunos do Ensino Basico e das Ciéncias da Educacdo: "A
Educacdo para a Paz como Estratégia de Resiliéncia” (1de dezembro de 2022);

- O curso de formacao e de formacao continua "Aprender com as dificuldades: educacdo
para aresiliéncia em contextos escolares” dirigido a professores do ensino secundario na
regiao da Campania. O curso decorreu no ano letivo 2022-2023;

- No ano letivo 2023-2024, foi criado o curso “Emocdes, narrativas e artes visuais para a
educacdo para aresiliéncia” para o Curso de Licenciatura no Ensino Basico.

O grupo de investigacdo da universidade no ambito do projeto RESUPERES centra-se na
"Autobiografia e narracdo como estratégias de resiliéncia em contextos de ensino superior e
formacdo universitaria”.
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Em particular, a dimensdo e abordagem autobiografica e autorreflexiva foram examinadas a
luz e em relacdo a dimensado intercultural e a educacdo através do patrimonio artistico,
referindo-se ao primeiro aspeto:

a) Promover uma cultura genuinamente intercultural, tecida a partir da categoria da diferenca,
dirigida a todos os individuos, ndo apenas aos estudantes estrangeiros, a fim de promover
a valorizacdo da singularidade de cada individuo e fornecer as competéncias adequadas
pararesponder as necessidades da sociedade complexa em que cada pessoa estainserida;

b)Para o segundo aspeto relacionado com o patriménio cultural, através de um dispositivo
pedagodgico que associa a promocao a formacdo pessoal através da experiéncia cultural.
Esta area da pedagogia tem sido expressa ha alguns anos dentro da Universidade através
do Curso de Mestrado em Educador de Museus.

Dentro dos estudos sobre interculturalidade, a resiliéncia configura-se como a capacidade
de reagir a situacdes de vulnerabilidade relacionadas com a migracao, tais como: experiéncias
pré-migratdrias no pais de origem, a experiéncia da viagem, o luto relacionado com a perda de
um membro da familia durante a viagem ou o abandono da propria terra e familia, a condicdo de
minoria cultural e social, e a marginalizacdo que muitas vezes caracteriza as pessoas com
experiéncias migratorias, tendo de lidar com estereotipos e formas de preconceito. Em relacdo
aos individuos que vivenciaram ou vivenciam essas condicdes “dificeis”, as instituicbes de
ensino e formacdo, na sua organizacdo e individualmente os professores no estabelecimento
darelacdo educativa, podem atuar como importantes fatores protetores capazes de promover
percursos de desenvolvimento caracterizados por processos resilientes. Professores e
educadores informados e treinados na perspetiva da resiliéncia podem atuar como tutores de
resiliéncia, de acordo com o conceito elaborado por Boris Cyrulnik.

E necessario considerar que, numa auténtica dimensdo intercultural, os fatores que
favorecem ou desencorajam a resiliéncia devem ser colocados na mesma perspetiva de
descentralizacdo cultural, moldando-se de acordo com os aspetos culturais e valoriais
especificos a que pertencem os individuos de referéncia. Além disso, numa perspetiva de
inclusao de pessoas com deficiéncia, a promocdo de uma mentalidade moldada pelaresiliéncia
e a ativacdo de estratégias resilientes s6 podem concretizar-se superando as barreiras
colocadas por um modelo cultural fechado e monolitico.

Do ponto de vista pedagogico, ao olhar para a formacao holistica da pessoa ao longo da vida
- especialmente durante os anos de desenvolvimento - o papel educativo desempenhado pela
familia, pelas instituicdes educativas e de formacdo, e a qualidade dos servicos prestados
pelas agéncias de formacdo no territério, parece central para responder as verdadeiras
necessidades (mesmo as mais ocultas e subjetivas) de promocdo humana, crescimento
individual e social dos individuos. Se a ligacdo entre a educacdo para a resiliéncia e a
experiéncia migratoria pode parecer uma combinagdo extremamente eficaz e, certamente
necessaria, a nivel individual, particularmente inerente a esfera existencial, igualmente
fundamental, a nosso ver, pode ser o seu papel na dimensao social da cidadania ativa e da
"humanizacao”, naquele nivel de responsabilidade coletiva que contribui para gerar
comportamentos protetores, solidariedade e cuidado numa sociedade que parece atualmente
orientada para outra direcdo. Uma direcdo mais individualista do que solidaria, mais egoista do
que altruista.

A educagdo para a resiliéncia, ndo apenas como intervencdo especial para quem vive
situacdes adversas ou como resposta de emergéncia em circunstancias contingentes, parece
responder adequadamente a uma necessidade que envolve a vida de todos num mundo e
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numa sociedade caracterizada pela "fluidez” das relacées humanas e sociais, pela crise de
certezas, pela complexidade de um mundo globalizado e hipertecnolégico. Neste contexto, o
desenvolvimento de competéncias e a implementacdo de praticas que visem apoiar
capacidades resilientes, quer face a eventos traumaticos, quer perante a necessidade mais
geral de lidar com o inesperado e as rapidas mudancas que caracterizam o nosso tempo como
um tempo de transformacdo e transicdo continua, prosseguem o objetivo fundamental de
fomentar a autonomia como estratégia para navegar na auséncia de pontos fixos e da pratica
de narracdo para delinear novos horizontes de sentido e reinterpretar a propria experiéncia.
Neste sentido, tornar-se-ia um modelo de prevencdo e de “educacdo para os riscos” nao
limitado a circunstancias catastroficas e de emergéncia.

Nessa perspetiva, o uso da escrita autobiografica e da narracdao como metodo funcional para
a promocao do crescimento da autoconsciéncia, para a compreensao e superacdo de estados
de emergéncia, pode tornar-se central. A auto-narracdo revela-se uma estratégia educativa
util para desenvolver as capacidades reflexivas e projetivas dos individuos.

O publico-alvo dos estudos nesta drea é composto por professores que trabalham em
escolas secundarias em Napoles e Campania e estudantes, futuros professores e educadores,
matriculados em cursos de Ciéncias da Educacdo e Ciéncias da Educacao Primaria. O professor
tem uma responsabilidade intercultural que se traduz em ag6es educativas que visam
promover praticas reflexivas que visem a descentralizacdo cultural e a desconstrucao de
preconceitos e estereotipos, conscientizando os alunos de que existem outras formas de
pensamento além da sua, que, associadas ao seu proprio modelo cultural, ndo devem ser
percebidas como absolutas. A dimensdo epistemoldgica subjacente ao discurso intercultural
aborda em muitos aspetos o constructo sistémico da resiliéncia. Alguns aspetos incluem a
desconstrucdo cognitiva oposta ao reducionismo abstrato e aos estereotipos; a reflexividade
e a capacidade de reinterpretacdo segundo perspetivas abertas e ndo deterministas que se
abrem a possibilidade de desenvolvimento ao longo de trajetoérias desconhecidas e ndo
necessarias; a capacidade de pensar a unidade na diferenca e no impulso vital (o unico e o
multiplo, o bem e o mal, a dor e a alegria, o perigo e a oportunidade); a capacidade de aprender
com o sofrimento como capacidade ética de compreender o sofrimento dos outros, pelo qual
todos somos responsaveis como sociedade; a construcdo de um lugar de encontro empatico
com o outro pretende ser uma possibilidade de co-construcdo de sistemas de valores para a
construcao de uma justica social mais distribuida e maior distribuicdo de oportunidades de
participacdo psicologica, existencial e de bem-estar social.

4.2 Noruega: Universidade Ocidental da Noruega (HVL, Bergen)

A andlise foi realizada de varios estudos sobre resiliéncia na Noruega com o objetivo de
fornecer uma compreensao mais aprofundada deste conceito e suas implicac6es praticas, em
seguida, a equipe RESUPERES em suas atividades em Bergen (Noruega).
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Figura 4.4. & Figura 4.5.
Equipa RESUPERES (Estudantes e Professores) no Estudo Piloto da Noruega, na Universidade da Noruega
Ocidental (Bergen, Noruega).
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Um dos resultados pretendidos pelos programas de formacao de professores, pretendidos
pela universidade norueguesa, € a formacdo de licenciados de elevada qualidade, que sintam
satisfacdo e prazer no seu trabalho, bem como mantenham a sua motivacdao, empenho e
entusiasmo durante muitos anos (Mansfield et al., 2016). Sabe-se que, no ensino superior, o
ambiente académico pode ser stressante para muitos estudantes (Robotham, 2008).
Exemplos de situacGes geradoras de stress incluem: mudar do ensino secundario para o
ensino superior, o que pode envolver fazer novos amigos, mudar-se para outra cidade e deixar
a casa dos pais; pressdo para obter boas notas para responder as exigéncias educacionais;
problemas financeiros sentidos pelos estudantes e/ou suas familias, que podem alterar o
padrdo de vida; problemas de relacionamento dentro e fora do contexto académico; a sindrome
do impostor relacionada com os estudos numa instituicdo de alto nivel; e as eventuais
exigéncias externas que concorrem com os estudos, como trabalhar e estudar ao mesmo
tempo (Hurst et al.,, 2013; Brewer et al., 2019).

O bem-estar e a saude mental entre os estudantes universitarios na Noruega tém sido
objeto de varios estudos recentes que revelam preocupacdes significativas. Um estudo
publicado pelo Instituto Noruegués de Saude Publica mostra que cerca de 40% dos estudantes
universitarios noruegueses sofrem de alguma perturbacdo mental, como depressao ou
ansiedade, com uma prevaléncia mais elevada entre as mulheres do que entre os homens. Este
estudo destaca a necessidade de melhorar os sistemas de apoio nas universidades,
especialmente para os estudantes do primeiro ano, que parecem ser os mais vulneraveis ao
desenvolvimento destas perturbacoes.

0 Estudo SHoT (Students’ Health and Wellbeing Study) é um inquérito nacional realizado
regularmente junto dos estudantes universitarios noruegueses. No Estudo SHoT de 2018, foi
demonstrado que uma porcentagem significativa de estudantes apresentou sintomas graves
de sofrimento psiquico, o que também esta relacionado com o uso de medicamentos
psicotrdpicos, como antidepressivos e ansioliticos. Esta investigacdo também destaca as
diferencas de geénero, com uma maior proporcdo de mulheres a relatar elevados niveis de
stress psicologico em comparacdo com os homens (Gr@tan et al., 2019). Na sua edicdo de
2022, verificou-se que os problemas de saude mental continuam a aumentar, com elevados
niveis de ansiedade, depressdo e stress a afetar tanto o desempenho académico como a
qualidade de vida geral dos alunos.
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Resultados publicados por Sivertsen et al (2023), indicam um aumento acentuado de
problemas de saude mental entre estudantes universitarios noruegueses nos ultimos anos,
mas ndo estdo disponiveis estimativas precisas da prevaléncia de perturbacdes mentais. O
presente estudo utilizou um inquérito de diagnostico psiquiatrico validado, desenvolvido em
versdo eletronica, autoadministrado, para examinar a prevaléncia de transtornos mentais
comuns numa grande amostra nacional de estudantes universitarios na Noruega (18 a 35
anos), com a participacdo de de estudanntes dos 18 aos 35 anos. Este National Student Health
and Wellbeing Study, identificou que a prevaléncia de um transtorno mental atual é alta tanto
para mulheres quanto para homens. As perturbacdes mais frequentes foram maioritariamente
os episodios depressivos e a perturbacdo de ansiedade generalizada, enquanto os estudantes
do sexo feminino e masculino, respetivamente, preencheram os critérios para a perturbacdo
do consumo de alcool. As estimativas de prevaléncia aos 12 meses e ao longo da vida foram,
como esperado, ainda mais elevadas. Os resultados sugerem uma prevaléncia muito elevada
de varias perturbacdes mentais entre os estudantes universitarios noruegueses

Avitstland et al., em 2020, destacam que os estudantes noruegueses que cumprem as
recomendacoes de atividade fisica tendem a apresentar niveis mais elevados de autoeficacia
e resiliéncia. A autoeficacia, que se refere a crenca de uma pessoa na sua capacidade de lidar
com situacdes, esta positivamente associada a pratica de atividade fisica. No entanto, os
niveis de atividade fisica sdo baixos, particularmente em mulheres jovens, o que pode afetar o
seu bem-estar psicolégico. Pesquisas sugerem que incentivar a atividade fisica nesses grupos
ndo so6 melhora a saude fisica, mas também a capacidade de gerir o stress e aumentar a
resiliéncia.

Sundgot-Borgen et al. (2021) , num estudo sobre a apreciacdo corporal e a pressdo da
aparéncia corporal em estudantes universitarios noruegueses comparando estudantes de
ciéncias do desporto com outros estudantes, considerando a imagem corporal como uma
questdo central para a saude publica e que esta associada a saude geral dos estudantes
universitarios, devido as associacoes positivas entre exercicio e imagem corporal. O estudo
sugere que os estudantes dentro de um programa de ciéncias do desporto talvez valorizem
mais o corpo em comparacao com outros estudantes. Por outro lado, a forte idealizacdo social
do corpo atlético pode exp6-los a pressdo de ter uma aparéncia corporal especifica, o que
pode ter consequéncias desfavoraveis a saude. No entanto, faltam estudos que investiguem
essas hipoteses. Portanto, com o objetivo de explorar o nivel e as associacdes de apreciacdo
corporal, pressdo de aparéncia corporal, construtos de saude mental relacionados com a
imagem corporal, atividade fisica e exercicio, em estudantes noruegueses de ciéncias do
desporto e universitarios de referéncia ndo relacionados a saude, realizou-se um estudo
transversal com 517 estudantes de ciéncias do desporto e 476 outros estudantes de nove
grandes universidades da Noruega. Como resultados relevantes, os alunos de ciéncias do
desporto apresentaram pontuacdes mais elevadas na apreciacdo do corpo, para além de uma
elevada percentagem de estudantes que sofriam pressao sobre a aparéncia do corpo.

Os ginasios foram os ambientes onde a maioria dos inquiridos sentiu pressao sobre a
aparéncia corporal. A apreciacdo corporal surge fortemente associada a resultados favoraveis
nos constructos de saude mental relacionados com aimagem corporal, enquanto a pressao da
aparéncia corporal surge associada a resultados desfavoraveis nos mesmos construtos. Este
€ um resultado muito interessante pois de acordo com o RESUPERES programas de exercicios
fisicos sdao necessarios como tépicos dentro do programa educacional para salvaguardar a
saude e o bem-estar dos alunos.
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Em conclusao, os estudos mostram que os problemas de saude mental sdo um grande
desafio para os estudantes universitarios noruegueses, e ha uma necessidade crescente de
intervencdes como a realizada no RESUPERES, para o desenvolvimento da resiliéncia e seus
construtos, para apoiar tanto o bem-estar mental quanto o progresso académico.

4.2.1 Revisao sobre a Resiliéncia: Projetos de Resiliéncia na Universidade da
Noruega

INa Noruega, encontramos os seguintes Projetos de Intervencdo em termos de Resiliéncia:

1. UPRIGHT: Universal Preventive Resilience Intervention implementada globalmente nas
escolas para melhorar e promover a Saude Mental dos Adolescentes (https://uprightproject.
eu/the-project/). O projeto UPRIGHT € um projeto de investigacdo e inovacdo financiado pelo
programa de Investigacdo e Inovacao Horizonte 2020 da Unido Europeia ao abrigo do contrato
de subvencao n.° 754919. O referencial tedrico foi desenvolvido através de uma abordagem
inovadora e multidisciplinar utilizando um processo de cocriacdo no ambito do Consorcio
UPRIGHT (envolvendo sete instituicdes de Espanha, Italia, Polonia, Noruega, Dinamarca e
Islandia). O programa UPRIGHT consiste no desenvolvimento de 18 competéncias,
relacionadas com 4 componentes: Mindfulness, Coping, Eficacia e Aprendizagem Social e
Emocional.

2. RESICITIE: Building resilience through education for Sustainable, Collaborative and Smart
Cities (https://www.uis.no/en/research/building-resilience-through-education). 0
principal objetivo do projeto € criar e fornecer conteudos educativos atualizados para
estudantes de pos-graduacdo (estudantes matriculados em programas de mestrado e
doutoramento nos paises parceiros) relacionados com cidades resilientes, inteligentes e
sustentaveis através de meétodos e ferramentas de ensino inovadores. Os conteudos
educativos serdo disponibilizados através de uma mobilidade de aprendizagem mista (BLM)
que consistira numa sequéncia de cursos intensivos em ambiente de sala de aula com a
presenca fisica de professores e alunos, seguindo-se aulas online a disponibilizar em médulos
numa plataforma de Massive Open Online Course (MOOC) com o apoio de ferramentas digitais
interativas e em cloud.

O objetivo secundario do projeto é orientado para o pessoal académico envolvido. Consistira
na promocao da exceléncia no ensino de competéncias e na criacdo de contelidos educativos.
A fim de alcancar este objetivo, o consorcio fornecera ao pessoal académico participante
metodologias e ferramentas de ensino inovadoras e proporcionara formacdao sobre como
utilizar essas metodologias e ferramentas de forma eficaz em ambientes de sala de aula fisica
e virtual. O consorcio também promovera a cooperacdo com empresas dos setores publico e
privado. S3o parceiros deste consorcio a Universidade Técnica Checa de Praga (C2), a Porto
Business School (PT), a Universidade Auténoma de Barcelona (ES), a University Industry
Network (NL) e a Universidade de Stavanger.

3. ROBUST: Resiliente — forskningsprosjekt knyttet til undervisningsopplegget ROBUST. O
programa de aprendizagem ROBUST (https://www.uis.no/nb/laringsmiljosenteret/
forskningsprosjektet-resilient) visa aumentar o bem-estar, a motivacdo e o desempenho
académico entre os alunos do ensino secundario atraveés da aprendizagem social e emocional.
Através do projeto, os alunos participantes aprenderao, entre outras coisas, o que é o stress,
como hos afeta e como podemos lidar com ele de uma forma positiva. No programa Resiliente,
as escolas trabalhardo sistematicamente para apoiar a aprendizagem social e emocional dos
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alunos através do programa de ensino ROBUST, que proporcionara aos professores formacdao
continua e materiais de aprendizagem. O desenvolvimento do ROBUST baseia-se em
materiais de aprendizagem de investigacdo internacional, mas em estreita cooperacdo com a
administracdo escolar e os professores em Stavanger, Sandnes e Jeerskulen. O Resilient
investigara empiricamente se as escolas de ensino médio podem melhorar as competéncias
sociais e emocionais dos jovens e, assim, aumentar o bem-estar, a motivacdo e o
desempenho escolar dos alunos. Sera conduzido um ensaio clinico randomizado e controlado
(ECR) com pelo menos 100 salas de aula da oitava série (n = 2500 alunos), no qual alunos da
oitava série (14 anos) em salas de aula preparadas participam numa intervencdo de
aprendizagem social e emocional chamada Resiliente. O Resilient é co-produzido e executado
com os utilizadores e consiste num curriculo de base cientifica, num portal Web com recursos
para professores e alunos e uma formacao de professores de 10 créditos.

Com base em pesquisas empiricas internacionais sobre como melhorar as competéncias
sociais e emocionais dos jovens, o Resilient promove competéncias em relacdes sociais,
regulacdo emocional, resolucdo de problemas e e estimulo motivacional. Os efeitos da
intervencdo foram medidos avaliando as competéncias sociais e emocionais, o bem-estar, a
motivacdo e o desempenho escolar dos alunos na pré-intervencao, no final ao fim de um ano
de intervencdo e num periodo de acompanhamento de um ano. Durante o ano de
implementacao, realizou-se uma avaliacdo exaustiva da implementacdo e avaliacdo de
processos, a fim de entender por que ou porque ndo a intervencdo era eficaz. A gestdo deste
projeto é de Edvin Bru do Centre for Learning Environment, Mari Rege da University of
Stavanger Business School e Nina Nygard Magnussen de Jaerskulen.

Resilent & um projeto de investigacao financiado pelo Conselho de Investigacdo Noruegués
e é liderado pelo Centro Noruegués para o Ambiente de Aprendizagem e Investigacdo
Comportamental na Educacdo, em cooperacdao com a Universidade de Stavanger Business
School.

4. REDE: (https://khio.no/en/research/research-in-the-arts/current-projects/resilience-
and-ethics-in-dance-education). A Resilience and Ethics in Dance Education (REDE) tem
como objetivo produzir e distribuir conhecimento e investigacao aplicada a area da danca para
apoiar o desenvolvimento de uma educacao em danca sustentavel e de elevada qualidade. Na
base de recursos é possivel encontrar conhecimentos atualizados e baseados em dados
concretos e ligacdes a recursos externos relevantes.

5.RESILIENT:(https://www.uia.no/forskning/forskningsprosjekter/bygging-av-robuste-
samfunn-gjennom-inkluderende-utdanning-i-oest-afrika-resilient).

O RESILIENT visa fortalecer a investigacdo e o desenvolvimento de capacidades em
trabalho social no Ruanda, Tanzania e Uganda. Um objetivo central do projeto é construir
conhecimento que seja localmente relevante e responda as necessidades e desafios das
comunidades locais.

O projeto é realizado em colaboracdo entre o Departamento de Servico Social da
Universidade de Ruanda, o Departamento de Servico Social e Administracdo Social da
Universidade Makerere, em Uganda, o Instituto de Servico Social em Dar es Salaam, na
Tanzania, e o Departamento de Sociologia e Servico Social da Universidade de Agder, na
Noruega.

6. BuildERS: www.enbel-project.eu> projetos-pagina > buildersBuildERS: Construir a
resiliéncia e a resiliéncia das comunidades europeias. Este relevante projeto em Resiliéncia,
financiado pela Unido Europeia, visa aumentar o capital social e a resiliéncia nas comunidades
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europeias. Este projeto, também liderado pela Universidade de Stavanger, centra-se na co-
concepcao de processos e ferramentas com cidaddos e organizagées de primeiros socorros,
adotando uma abordagem inclusiva que procura melhorar a resiliéncia, especialmente em
grupos vulneraveis (Universidade de Stavanger).

7.RiH. Resilience in Healtcare: A Universidade de Stavanger tem outro projeto em Resiliénciana
area da Saude, o Resilience in Healthcare (RiH) que pretende reformar a qualidade dos
sistemas de saude atuais, estabelecendo um novo e abrangente quadro de Resiliéncia em
Saude. Os esforcos de investigacdo para compreender e reduzir os eventos adversos
induzidos pelos cuidados de saude tém-se tradicionalmente centrado nas falhas dos cuidados
de saude. O projeto RiH tenta, através daresiliéncia, mudar o foco da investigacdo das falhas de
saude para a grande maioria dos processos de saude com resultados bem-sucedidos, para
determinar qudo alta qualidade é gerada no trabalho clinico diario em diferentes sistemas de
saude. O RiH procurara construir e apoiar sistemas e processos resilientes em todos os
servicos de cuidados de saude. (Resiliéncia nos cuidados de saude | Universidade de Stavanger
(uis.no).

4.2.2 Projectos de resiliéncia na Universidade de Ciéncias Aplicadas da
Noruega Ocidental (HVL, Bergen)

Se analisarmos os projetos da Universidade de Ciéncias Aplicadas da Noruega Ocidental (HVL),
aparecem trés em particular, aos quais se acrescentaria o nosso Projeto RESUPERES, como se
segue:

1. Arts and Mindfulness in Education (AMIE): Localizado no Institut of Arts and Stetic, e
coordenado pelo professor Jonas Selas Olsen, aconteceu entre setembro de 2020 e agosto de
2022 (https://www.hvl.no/prosjekt/2474623/).

O projeto AMIE teve como objetivo fornecer aos professores europeus ferramentas
inspiradoras e de apoio em relacdo a introducdo da atencao plena no ensino pré-primario e
primario (dos 3 aos 12 anos de idade). A AMIE utilizou o poder da arte e dos processos criativos
como ponto de partida para a introducdo do mindfulness em contexto escolar. O projeto foi
financiado pelo programa Parcerias Estratégicas para o Ensino Superior Erasmus-+. O projeto é
apoiado financeiramente pela Agéncia Norueguesa de Cooperacdo Internacional e Melhoria da
Qualidade no Ensino Superior (DIKU). A Universidade de Ciéncias Aplicadas da Noruega
Ocidental é responsavel pela coordenacao do projeto.

Os produtos intelectuais que resultam desta Parceria Estratégica Erasmus+ da AMIE
(formas diversas e inovadoras de material didatico teérico e pratico) visam inspirar e apoiar
tanto os professores das escolas de formacdo de professores como os professores das
escolas pré-escolares e do ensino primario a trabalharem com as artes e a mindfulness na sua
pratica educativa. Esta cocriacdo por equipas de estudantes internacionais e interdisciplinares,
em que os professores envolvidos assumem o papel de coach, ocorre tanto ao nivel do projeto
durante os varios programas intensivos como através de formas de Collaborative International
Online Learning. Com o objetivo de cocriar estes produtos intelectuais e a sua divulgacao mais
ampla, o consoércio AMIE organiza tanto atividades de formacao internacional destinadas a
professores como atividades de aprendizagem internacional destinadas a estudantes.

Cada escola centra-se em grupos-alvo especificos com os quais trabalha nas artes e
mindfulness (criancas de origens culturalmente diversas; filhos de refugiados; criancas com
deficiéncias mentais; criancas de familias socioeconomicamente vulneraveis). Desta forma, a

80



Co-funded by . E\f RESUPERES

the European Union p)!
P ey LT
8 S

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

AMIE contribui para os objetivos da Comissdo Europeia em termos de equidade, diversidade e
inclusdo.

E dada particular atencdo as atividades de sensibilizacdo que incentivem um grupo muito
mais vasto de parceiros internacionais do ensino superior e das escolas primarias e pré-
escolares europeias a introduzir a mindfulness através das artes na sua pratica educativa. Por
conseguinte, o impacto pretendido a longo prazo da AMIE é uma integracdo sustentavel das
artes e da mindfulness no contexto educativo europeu. A incorporacdo desta forma de
inovacdo educativa nos curriculos de todos os parceiros do consoércio AMIE e um papel de
embaixador no dominio das artes em relacdo as artes e mindfulness a nivel europeu sdo os
primeiros passos nessa direcao.

Os Materiais do projeto encontram-se nos seguintes links:
https://www.youtube.com/®IrmaSmegen/videos

http://www.project-case.eu/wp-content/uploads/2020/EXTRA_CASES/CASE_
LearningScienceThroughDance.pdf

2. O projeto RegResir. RegResir é a abreviatura de Regional Resilience and Sustainable
Industrial Restructuring (Resiliéncia Regional e Reestruturacdo Industrial Sustentavel). O
projeto (https://www.rypestol.com/|/en-regresir/) & apoiado pela NRF e tem um orcamento
de 5 milhées de NOK. O projeto ¢ liderado pelo Professor Stig-Erik Jakobsen da Universidade
de Ciéncias Aplicadas da Noruega Ocidental. O projeto examina como a crise da Covid-19
afetou os investimentos, a orientacdo para o mercado, o desenvolvimento tecnoldgico e a
criacdo de emprego em industrias baseadas em recursos na Noruega. O projeto terminara em
dezembro de 2023. Nenhum material do projeto esta disponivel.

3. Atividade Fisica e Resiliéncia no Envelhecimento. O projeto (https://www.hvl.no/prosjekt/
683632/) é coordenado por Maria Nordheim Alme, e vai de novembro de 2019 a outubro de
2025. O objetivo deste projeto € promover a saude e a resiliéncia durante o envelhecimento.
Sendo a saude complexa, a ideia é desenvolver e analisar programas publicos de atividade
fisica entre idosos com base em novos dados populacionais, avancos na pesquisa biomédica e
fatores sociais e estruturais. Os objetivos do projeto sdo compreender como a atividade fisica
e a aposentacdo se correlacionam com fatores bioldgicos e como acées publicas podem ser
concebidas eimplementadas para melhorar a saude da populacao idosa. A atividade fisica éum
comportamento-chave que conduz a uma boa saude e a investigacdo sobre os beneficios da
atividade fisica e do exercicio no que diz respeito a forma fisica, a saude fisica e mental, e para
a longevidade esta bem estabelecida, no entanto, a aceitacdo desta evidéncia no publico é
baixa.

Portanto, é necessario mais conhecimento sobre os fatores que sdo importantes para a
adocao da atividade fisica pela populacdo idosa. Da mesma forma, justifica-se o conhecimento
da relacdo causa-efeito entre atividade fisica e respostas biologicas para compreender como
a atividade fisica afeta especificamente a populacdo idosa. Durante o envelhecimento, o
sistema imunitario muda, aumentando o risco de infecdes graves, mas existem grandes
variabilidades dentro da populacdo. Portanto, é conveniente referir-se ao conceito de idade
imunoldgica, que se refere as funcdes do sistema imunolégico. Da mesma forma, a idade
biolégica refere-se a funcdes fisioldgicas (como velocidade de caminhada, forca muscular,
pulso). A atividade fisica tem um efeito claro na idade biolégica e no sistema imunitario.
Portanto, é necessario conhecimento sobre como as acdes publicas podem ser projetadas
para aumentar a atividade fisica e obter efeitos positivos tanto na idade biolégica quanto na
idade imunologica. A este respeito, € fundamental compreender como as estruturas sociais
podem promover uma melhor satde. Nenhum material do projeto esta disponivel.
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4.3 Portugal: Universidade do Algarve (UAlg, Faro)

A resiliéncia é cada vez mais reconhecida como um elemento crucial para o bem-estar e o
sucesso em varias areas da vida, incluindo a educacao, o local de trabalho e a saude mental.
Desta forma, foi realizada uma analise de varios estudos sobre resiliéncia em Portugal com o
objetivo de proporcionar uma compreensdo mais aprofundada deste conceito e das suas
implicac6es praticas, depois a equipa RESUPERES nas suas atividades em Portugal.

Figura 4.6 & Figura 4.7.
Acolhimento da Reitoria da Universidade do Algarve, ¢ equipa da RESUPERES, na Atividade de Formacé@o Ensino-
Aprendizagem C3.2. Portugal,

Figura 4.8. Collage
Equipa RESUPERES na atividade de Formacdo em Ensino e Aprendizagem C2.2. Estudo Piloto Portugal, em Faro
(fevereiro, 2023).
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4.3.1 Revisdo sobre a Resiliéncia em Portugal: uma anadlise multifacetada

A equipa RESUPERES Portugal realizou-se uma revisao da literatura abrangente sobre esta
tematica, tendo-se analisado diferentes perspetivas e contextos, dando-se, contudo,
destaque aimportancia da resiliéncia para os estudantes do ensino superior, enfatizando se a
sua relevancia para o desempenho académico e emocional dos estudantes e discutindo-se,
ainda, a sua relacdo com fatores tais como: suporte social, integracdo académica e gestdo do
stress. Destaca-se, também, os estudos sobre a resiliéncia e o seu impacto em diferentes
contextos, desde o ambiente educacional até a situacées desafiadoras, como a pandemia de
CoVID-19.

Entre os autores relevantes nesta revisdo de literatura encontram-se os estudos Afonso
(2020, p. 5) que defende que “a pandemia COVID-19 e o confinamento que esta impos parece
ter transposto consequéncias ao nivel da saude mental nhuma etapa desenvolvimental
revestida de riqueza e intimidade — a adultez emergente”. Baseada neste principio, a
dissertacdo de Mestrado de Goncalves (2021) aborda a percecdo de forcas familiares por
estudantes do ensino superior, incluindo o impacto da resiliéncia individual e variaveis
sociodemograficas, familiares e respostas ao confinamento (COVID-19). Neste estudo,
investigou-se o impacto de varias varidveis sociodemograficas (e.g., idade do(a) estudante do
ensino superior), familiares (e.g., numero de elementos do agregado familiar), e respostas ao
confinamento na percecdo das forcas familiares (e.g., gestdo de conflitos familiares), com
énfase na adultez emergente durante a pandemia COVID-19, “procurando também analisar o
papel mediador da resiliéncia individual na relacdo entre a variavel (ndo) regresso a casa
durante o confinamento (marco-maio de 2020), e a percecdo de forcas familiares." (Goncalves,
2021, p. 5). Neste estudo, participaram 156 estudantes do ensino superior portugués, com
idades entre 18 e 38 anos. Foram utilizados questionarios para coligir dados sobre diversos
aspetos, incluindo resiliéncia individual e forcas familiares. Os resultados indicaram que a
resiliéncia individual ndo mediou, significativamente, a relacdo entre o regresso, ou ndo, a casa
durante o confinamento e a percecdo de forcas familiares. Este facto destaca aimportancia de
um foco mais direto nas forcas familiares, considerando diferentes caracteristicas
sociodemograficas e familiares, de modo a promover um entendimento de unidade familiar
durante periodos desafiadores como foi a pandemia.

O estudo de Francisco (2021) colocou em evidéncia as relacdes entre personalidade,
resiliéncia e bem-estar psicologico em alunos do ensino superior, explorando o valor preditivo
da resiliéncia para as dimensdes da personalidade. A amostra incluiu 197 participantes de
ambos os sexos, com idades compreendidas entre os 18 e os 29 anos. Foram utilizados
questionarios como o Big Five Inventory (BFI), a Escala de Satisfacdo com a Vida (SWLS), a
Escala de Afetividade Positiva e Negativa (PANAS) - versao reduzida e a Escala Abreviada de
Resiliéncia (BRS). Os resultados ndo mostraram diferencas estatisticamente significativas em
relacdo ao sexo ou a saida de casa dos pais. No entanto, foram encontradas correlacdes entre
afetividade negativa e neuroticismo, resiliéncia e extroversdo, satisfacdo com a vida e
amabilidade, conscientizacao e resiliéncia. A afetividade positiva correlacionou-se com a
resiliéncia, a satisfacdo com a vida e com todas as dimensdes da personalidade, excetuando o
neuroticismo. Esses resultados sugerem que a personalidade é um forte preditor de bem-
estar, e que a resiliéncia esta positivamente relacionada com satisfacdo com a vida e com a
afetividade positiva, e negativamente relacionada com a afetividade negativa.

Corroborando estes resultados, num periodo tao conturbado como o da pandemia de Covid-
19, os estudos de Piccoli (2022), que se basearam na tematica “educacdo para a saude”,
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explorou a resiliéncia, a sauide e o bem-estar em estudantes do ensino superior do 1.° ano do
curso de Gerontologia Social da Universidade de Coimbra. Este estudo, de cariz descritivo e
qualitativo foi realizado com 11 estudantes e utilizou como técnicas de recolha de dados o
inquérito por questionario sociodemografico e inquéritos por entrevistas antes e depois da
intervencao aos participantes. Esta investigacdo revelou uma evolucao nas percecées sobre a
esséncia daresiliéncia e acerca dos fatores que a promovem. Apos aimplementacdo do projeto
que culminou nesta investigacao, os participantes destacaram a importancia da resiliéncia
para enfrentar os desafios do ensino superior, especialmente no que diz respeito a transicdo
para aulas online durante a pandemia. A necessidade de realizacdo pessoal e profissional, bem
como a felicidade também foi enfatizada como relevante durante as intervencées educativas.
Concluiu-se, com este estudo, que projetos educativos desta natureza podem esclarecer as
percecées sobre resiliéncia, saude e bem-estar entre estudantes do ensino superior,
especialmente em tempos desafiadores como os da pandemia.

Agrela (2020), citando autores como Seligman e Csikszentmihalyi (2000) e Yunes (2003),
defende que “na Psicologia Positiva, a criatividade e aresiliéncia sdo consideradas ferramentas
fundamentais para o desenvolvimento saudavel do individuo” (p. ii). De acordo com esta
premissa, esta autora levou a cabo um estudo, no ambito da sua dissertacao de mestrado em
psicologia da educacdo, que analisou a associacao entre criatividade, resiliéncia e bem-estar
psicolégico em contexto de ensino superior, incluindo docentes, estudantes, funcionarios e
investigadores da ilha da Madeira. Para operacionalizar este intento utilizou a escala de
Personalidade Criativa - Forma Reduzida de Pocinho et al. (2019) e a Measuring State
Resilience, adaptadas para a populacdo portuguesa por Martins, em 2005 (Teixeira, 2014). Os
resultados revelaram uma associagdo positiva entre criatividade e resiliéncia, com os
participantes do sexo feminino a demonstrar uma maior resiliéncia e os participantes mais
velhos a serem mais resilientes e criativos. Além disso, os participantes com habilitacdes de
nivel superior demonstraram maior criatividade. No que respeita aos docentes, estes foram
mais resilientes do que os estudantes e do que os investigadores e, também, mais criativos do
que os estudantes. Verificou-se, assim, que a criatividade e o genero foram fatores
determinantes para a resiliéncia.

Partindo do pressuposto que “diferentes contextos de vida, nomeadamente o contexto
académico do ensino superior, expde[m] os jovens a exigéncias e riscos” e que, “por isso, a sua
resiliéncia é fundamental” (Vara et al., 2018, p.115), Vara et al. (2018) apresentou no 12.°
Congresso Nacional de Psicologia da Saude uma investigacdo sobre a relacdo entre resiliéncia
e satisfacdo com o suporte social em estudantes do ensino superior. Esta autora e os seus
colaboradores investigaram a relacdo entre o suporte social, a resiliéncia e a satisfacdao com a
vida em estudantes do ensino superior, reconhecendo os desafios Unicos que estes
enfrentam. Foram utilizados questionarios padronizados para avaliar esses construtos,
incluindo a Escala de Resiliéncia (RS) (Oliveira & Machado, 2011) e a Escala de Satisfacdo com o
Suporte Social (ESSS) (Ferreira et al., 2004), aplicados a 293 estudantes. Os resultados
mostraram niveis moderados de resiliéncia e de satisfacdo com o suporte social, tendo os
estudantes do meio rural demonstrado maior resiliéncia e satisfacao com o suporte social do
que os de dreas urbanas. Alem disso, os participantes do sexo feminino mostraram maior
resiliéncia e satisfacdo com o suporte da familia e os do sexo masculino com o suporte dos
amigos. A correlacdo positiva entre resiliéncia e satisfacdo com o suporte social sugere que
esses fatores podem ser importantes para amenizar stress durante essa fase da vida. Estes
mesmos autores ja tinham efetuando estudo anteriormente (Vara et al., 2017), de natureza
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longitudinal, que investigou os niveis de stress percecionado e os valores de resiliéncia em
estudantes do primeiro ano do ensino superior, reconhecendo os desafios inerentes a esta
transicdo. Os dados foram recolhidos no inicio do ano letivo de 2015 em duas instituicbes
diferentes (IPB e FPCEUP), com uma amostra de 270 estudantes. Foram utilizadas a Perceived
Stress Scale (Cohen et al., 1983; Trigo et al., 2010) e a Resilience Scale (Wagnild & Young, 1993;
Oliveira & Machado, 2011). Os resultados mostraram que a maioria dos participantes
apresentava niveis moderados de resiliéncia e baixos niveis de stress. A aceita¢do de simesmo
e da vida foi identificada como um bom preditor de stress. O estudo sublinha aimportancia de
refletir sobre a resiliéncia dos jovens universitarios, a influéncia dos contextos académicos
nesses niveis e como a acumulacdo de experiéncias ao longo da vida pode afetar a resposta
global (corpo-mente) dos individuos.

0 estudo de Caldeira et al. (2017) sobre a resiliéncia em estudantes do ensino superior,
investigou, também, a relacdo entre resiliéncia e integracao social, tendo sido comparado a
experiéncia de estudantes no que diz respeito a praxe, com estudantes que nunca tinham
passado por este processo. Participaram 163 estudantes do primeiro ano da Universidade dos
Acores, que responderam a um questionario abrangendo dados pessoais, académicos e
familiares, bem como a Escala de Resiliéncia de Wagnild e Young (ER), o Questionario de
Vivéncias da Praxe (QVP) e o Questionario de Integracdo Social no Ensino Superior (QISES). Os
resultados mostraram niveis moderados de resiliéncia entre os participantes e ndo revelaram
diferencas significativas entre aqueles que passaram pela praxe académica e aqueles que
nunca tiveram esta experiéncia. Neste sentido, foi observada, também, uma correlacdo
positiva e estatisticamente significativa entre resiliéncia e integracdo social,
independentemente da participacdo na praxe académica.

Um estudo realizado por Serpa (2022), aquando da sua dissertacdo de mestrado, analisou a
influéncia da inteligéncia emocional e da resiliéncia no desempenho escolar de estudantes
universitarios. Esta autora partiu do pressuposto de que entrar no ensino superior representa
uma mudanca significativa na vida de um estudante, com influéncia tanto a nivel pessoal
qguanto a académico. Neste sentido, defendeu que uma ma adaptacdo a essa nova realidade
pode resultar em insucesso, enquanto uma adaptacdo bem-sucedida geralmente esta
associada a um bom desempenho académico, sendo a inteligéncia emocional e a resiliéncia
processos psicolégicos cruciais para enfrentar essas transicdes, influenciando,
significativamente, o sucesso dos estudantes no ambiente académico. Participaram neste
estudo 233 estudantes, tendo sido utilizada o Emotional Skills and Competence Questionnaire
(ESCQ) para medir ainteligéncia emocional e a Escala de Resiliéncia de Gail Wagnild para medir
a resiliéncia. Neste sentido, realizaram-se analises estatisticas descritivas e inferenciais,
incluindo o coeficiente de correlacdo de Pearson e a regressao linear multipla. Os resultados
destacaram a importancia da percecdo emocional e da autodisciplina como preditores
significativos do desempenho académico.

Na dissertacdo de Pestana (2018), investigaram-se os tracos depressivos da personalidade
de estudantes universitarios e a sua relacdo com a resiliéncia. Mais concretamente, este
estudo teve como proposito averiguar como é que as experiéncias académicas, a resiliéncia e
as estratégias de coping afetam o stress em cadetes do 1.° e 3. ano da Academia Militar.
Participaram nesta investigacdo 134 cadetes, dos quais 55,2% eram do 1.° ano e o restante do
3.° ano. Os resultados indicaram uma resiliéncia moderada entre os cadetes, com as
experiéncias académicas positivamente relacionadas com a resiliéncia. Os cadetes do 3.° ano
mostraram uma melhor adaptacdo e menos stress comparativamente com os do 1.° ano. A
resiliéncia ajudou a reduzir a exaustdo emocional, embora a sua relacdo com as estratégias de
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coping ndo tenha sido conclusiva. O estudo sugere a necessidade de investigac6es
longitudinais para uma melhor compreensdo das mudancgas relativamente a essas
caracteristicas ao longo do tempo de formacao.

Partindo dessa premissa e considerando, também, que as estratégias de coping sdo
utilizadas pelos individuos para lidar com as exigéncias provenientes de situacées adversas e
stressoras, Silva et al. (2020) investigaram o uso de estratégias de coping e o nivel de
resiliéncia em estudantes do Ensino Superior, reconhecendo que a entrada e adaptacdo a este
nivel de ensino podem ser fontes de stress. Uma amostra de 301 estudantes respondeu a um
questionario que incluia o Questionario de Estratégias de Coping (QEC) e a Escala da
Resiliéncia (ER), além de questdes sociodemograficas. Os dados foram analisados com recurso
a varios métodos de Estatistica Descritiva e Inferencial. Os resultados mostraram que as
estratégias de coping mais comuns eram a Aceitacdo da Responsabilidade e a Resolucdo
Planeada do Problema. Houve correlacdes positivas significativas entre as estratégias de
coping e aresiliéncia, com diferencas estatisticamente significativas entre estudantes menos
e mais resilientes no uso de estratégias de coping. Estudantes mais resilientes tendiam a
utilizar mais a Resolucdo Planeada do Problema, enquanto os menos resilientes recorriam mais
a Fuga-Evitamento.

0 estudo de Sousa (2019) teve como objetivo principal investigar como é que o género
modera a relacdo entre a resiliéncia e o envolvimento académico, além de analisar a relacdo
direta entre estas duas varidveis. Foram analisadas 559 respostas de estudantes de uma
universidade portuguesa, confirmando-se as hipdteses propostas. Os resultados mostraram
a esperada relacdo positiva entre a resiliéncia e o envolvimento académico, e também
confirmaram que esta relacdo é mais forte nos homens do que nas mulheres. Estes achados
contribuem para a literatura ao proporcionar um melhor entendimento da relacdo entre
resiliéncia e envolvimento académico, bem como das diferencas dessa relacdo entre geéneros.
O estudo também apresenta implicacbes praticas, limitacdes e sugestdes para futuras
pesquisas.

Tal como referem Ceyhan et al. (2009), a frequéncia e a ocorréncia de doencas mentais,
especialmente a depressao, tém mostrado um aumento entre os estudantes universitarios.
Neste sentido, um estudo realizado por Ribeiro (2020), explorou a relacdo entre tracos
depressivos de personalidade e resiliéncia-traco em estudantes universitarios, analisando
tendéncias internalizantes (como por exemplo, a depressdo, as perturbacées de sono e a
da agressividade e o défice de atencdo). Foram examinados 36 participantes com tendéncias
internalizantes e 24 com tendéncias externalizantes, utilizando instrumentos como o
Inventario de Personalidade para DSM-5 (PID-5), o Inventario de Tracos Depressivos (ITD) e a
Escala de Resiliéncia Connor-Davidson (CD-RISC). Os resultados revelaram que a dimens&o de
depressdo relacionada com o fracasso foi mais alta nos participantes com tendéncias
externalizantes, enquanto a confianca foi ligeiramente mais elevada nos com tendéncias
internalizantes. Em ambos os grupos, observou-se uma correlacdo negativa entre os tracos
depressivos e os fatores de resiliéncia. A competéncia foi um preditor comum entre os
participantes com tendéncias internalizantes, enquanto nos individuos com tendéncias
externalizantes, os preditores incluiram a competéncia, a influéncia espiritual e a confianca. Os
resultados indicam que a depressao e a resiliéncia tém efeitos opostos na saude mental,
influenciando de maneira distinta a expressao e o predominio de cada uma.

Em suma, a resiliéncia desempenha um papel crucial no bem-estar e no sucesso académico
dos estudantes do ensino superior. A transicdo para este ambiente académico representa,
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frequentemente, um periodo de grandes desafios, mas a capacidade de adaptacdo as
adversidades emerge como um fator determinante na forma como os estudantes enfrentam
estas exigéncias. A pandemia de COVID-19 acentuou, ainda mais, a necessidade de resiliéncia,
particularmente para aqueles que tiveram de conciliar multiplos papéis, como os estudos e o
trabalho. Os resultados encontrados em estudos de diferentes autores sublinham que o
suporte social, aliado a capacidade de gestdo emocional e a criatividade, sao elementos
essenciais para mitigar o impacto do stress e da depressdo neste contexto.

Outros autores revelam a existéncia de uma relacdo significativa entre resiliéncia e diversos
fatores psicologicos, como a inteligéncia emocional, o bem-estar e a criatividade,
evidenciando que estudantes com maiores niveis de resiliéncia tendem a obter melhores
resultados académicos e a experimentar uma maior satisfacdo pessoal. Além disso, alguns
programas de intervencdo, como o desenvolvimento profissional de professores e algumas
estratégias de apoio psicoldgico, tém-se mostrado eficazes na promocdo de competéncias
resilientes, tanto para os estudantes como para os docentes.

Os estudos também destacam a importancia de instrumentos de medida validados para
avaliar aresiliéncia no contexto académico portugués, como a Escala de Resiliéncia de Wagnild
e Young, cuja adaptacao para a realidade nacional tem permitido uma melhor compreensao das
dinamicas envolvidas.

Assim, torna-se imperioso que as instituicbes de ensino superior desenvolvam e
implementem programas e estratégias que promovam a resiliéncia entre os seus alunos,
proporcionando-lhes o suporte necessario para lidar com as exigéncias académicas e com os
desafios pessoais. A resiliéncia, enquanto capacidade de adaptacdo positiva face as
adversidades, ndo so contribui para o sucesso académico, como também para o
desenvolvimento pessoal e para o bem-estar, alongo prazo, dos estudantes.

4.4 Serbia. Universidade de Belgrado (UB, Belgrade)

Vivemos numa época de mudancas constantes e aceleradas, de grandes exigéncias e desafios
diarios. Os estudantes universitarios sao um grupo particularmente sujeitos a stress diario
devido as suas obrigacdes académicas, bem como as responsabilidades e desafios pessoais.
Aresiliéncia pode ser entendida como a capacidade de adaptacdo a mudanca e € a capacidade
de se adaptar com sucesso apesar de varios desafios e circunstancias dificeis. As imagens
seguintes sao da Equipa RESUPERES em Portugal.

Figura 4.9.

Equipa RESUPERES na atividade de Formacdo em Ensino e Aprendizagem C2.3. Estudo Piloto Sérvia, em Belgrado,
Sérvia (abril de 2023).
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Na Sérvia, a resiliéncia € um dominio relativamente desconhecido do publico em geral e
relativamente pouco representado. O conceito de resiliéncia, e de constructos psicologicas
semelhantes, tem sido investigado em diferentes termos e contextos, incluindo a economia, a
engenharia, os cuidados de saude, os grupos vulneraveis e, naturalmente, em varios niveis do
sistema educativo.

Apesar da sua importancia, a resiliéncia no contexto do ensino superior é ainda um tema
insuficientemente explorado na Sérvia. Foi apenas durante a pandemia global causada pela
Covid-19, que afetou todos os aspetos das nossas vidas, incluindo o ensino superior, que a
resiliéncia se tornou um toépico de investigacdo. Independentemente da pandemia, os
estudantes e os jovens, de forma geral, necessitam de apoio e de orientacdo para lidar com
uma grande diversidade de conteudos de estudo, organizarem o seu tempo e gerirem o stress
e os varios desafios que enfrentam tanto nos estudos como na sua vida futura.

E a resiliéncia que pode ajudar neste processo, uma vez que esta caracteristica util e
abrangente pode ser desenvolvida. Parece, no entanto, que a importancia da resiliéncia ainda
nao foi plenamente reconhecida entre investigadores e profissionais. Uma pesquisa centrada
em artigos académicos, em projetos, em iniciativas ou em organizacdes que promoveram o
desenvolvimento da resiliéncia ou de conceitos semelhantes, revelou apenas alguns
resultados. Especificamente, a investigacdo foi realizada utilizando as seguintes palavras-
chave: “rezilijentnost” (resiliéncia), “otpornost na stres” (resisténcia ao estresse), “psiholosko
dobrostanje” (bem-estar psicologico), “psiholosko blagostanje” (bem-estar psicologico),
“bem-estar” (bem-estar), “autoestima” (autoestima) e “‘samopostovanje” (autoestima).

4.4.1 Andlise dos projetos e manuais de Resiliéncia na Sérvia

Durante os primeiros meses da pandemia, as universidades e as organizacées de ensino
superior tiveram de encontrar formas de transmitir conhecimentos e competéncias aos seus
estudantes para minimizar o impacto negativo no seu processo de aprendizagem. Nesta
perspetiva, parece que a transicdo para plataformas de e-learning e a necessidade de ter
certos niveis de educacao digital e de cultura de seguranca digital chamaram a atencao dos
professores e da investigacdo para a resiliéncia. A importancia e a caréncia de "apoio técnico
institucional para a implementacao e organizacdo de novas solucdes de ensino e e-learning
(plataformas eletronicas, ferramentas e recursos), apoio sistémico para manter a saude
mental dos alunos nestas condicdes” foi reconhecida por um grupo de investigadores da
Sérvia, da Polonia e de Italia. Reuniram-se em torno da ideia de desenvolver “procedimentos
para apoiar um maior numero de estudantes, procedimentos para a sua ligacdo e socializacdo
especificas, procedimentos para a criacdo de redes sociais digitais, procedimentos para
psicoterapia e aconselhamento eletrénicos”. Esse é o nucleo do projeto DigiPsyRes
(DigiPsyRes, s.d.) dentro do Programa Erasmus+, que esta relacionado com o problema da
crescente necessidade de apoio psicossocial em tempos de crise, aumentando a resiliéncia
digital e psicolégica através de redes de pares no ambiente online em tempos de crise
(DigiPsyRes; https://digipsyres.kg.ac.rs/). O Coordenador do Projeto ¢ a Universidade de
Kragujevac com parceiros de projeto da Universidade Kazimierz Wielki (Polénia) e da
Universidade de Foggia (Italia).

Tanto quanto é do nosso conhecimento, além do projeto RESUPERES, onde a Universidade
de Belgrado € parceira, o projeto DigiPsyRes da Universidade de Kragujevac é o unico projeto
que coloca a resiliéncia no contexto pedagogico e educacional. Este € um projeto de trés anos
que comecou em fevereiro de 2022. De acordo com o site do DigiPsyRes, o projeto deve
apresentar varios resultados, tais como:
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Guia para a criacdo de redes de apoio a resiliéncia digital e psicologica

Programas de formacdo, materiais didaticos e cursos online: Formacao para apoio entre
pares para melhorar a resiliéncia psicolégica e digital através da criacdo de redes de
trabalho.

Manual para o programa de formacdo passo a passo dos formandos aos formadores:
Formacao para apoio dos pares para melhorar a resiliéncia psicologica e digital através do
trabalho emrede.

Estabelecer uma rede e uma equipa de apoio entre pares de estudantes para melhorar a
resiliéncia psicoldgica e digital.

Os investigadores estdo a utilizar o "Questionario para analise da resiliéncia psicologica e
digital dos alunos” para investigar as necessidades dos estudantes em termos de apoio
psicossocial em tempos de crise (https://digipsyres.kg.ac.rs/wp-content/uploads/
2022/06/R1_DigiPsyRes—Questionnaire—SERBIAN—ﬁn.pdf). Como se pode notar, o
DigiPsyRes ira, assim como o RESUPERES, tera como resultado um manual, no entanto, este
serd uma espécie de diretriz passo-a-passo para apoiar a construcao da resiliéncia no mundo
digital.

Durante a pandemia, o grupo de voluntarios composto por funcionarios e estudantes da
Faculdade de Filosofia da Universidade de Belgrado (Departamento de Psicologia) entrou em
contacto com os estudantes oferecendo-lhes, gratuitamente, servicos de aconselhamento
para ajuda-los a superar a subita crise pandémica, o stress emocional e mental, os ataques de
panico, os pensamentos suicidas, a manter a concentracdo, e muito mais. Quase trés anos
apos o inicio da pandemia, este centro de voluntariado continua a disposicdo dos estudantes
que podem agendar uma sessao de 30 minutos via e-mail, Skype, Facebook ou Instagram:
(https://www.oblakoder.org.rs/psiholosko-savetovaliste-studenata-za-studente/).
(https://www.oblakoder.org.rs/psiholosko-savetovaliste-studenata-za-studente/).

Identificamos apenas um projeto de investigacdo que, em parte, investigou as necessidades
dos estudantes em termos de servicos de aconselhamento psicolégico ("Kosovo e Metohija
entre a identidade nacional e a integracdo europeia”, financiado pelo Ministério da Educacdo,
Ciéncia e Desenvolvimento Tecnolégico da Republica da Sérvia). O projeto baseou-se, em
parte, no projeto-piloto, ou seja, na iniciativa da Universidade de Ni§ que remonta a 2007,
denominado “"Centro de aconselhamento psicologico para estudantes™ (https://savetni.org/
savetodavni-sektor/), que ainda é um dos maiores e mais antigos projetos deste tipo em
universidades na Sérvia. O projeto esta ativo desde 2007 e, tanto quanto sabemos, ainda é o
unico centro de aconselhamento universitario na Sérvia. Foram publicados varios artigos
sobre este tema e os seus resultados serdo apresentados mais adiante neste capitulo.

Por fim, consideramos que o projeto “The Equalizer” (Do uspeha, zajedno”)” também
merece ser mencionado, ndo pela populacdo-alvo (criancas em idade escolar), mas pelos
métodos aplicados no desenvolvimento da resiliéncia (workshops educativos e atividades
desportivas), o que o torna semelhante ao nosso projeto RESUPERES. O Equalizer foi apoiado
pela OSCE e pela Embaixada de Israel na Sérvia, bem como por donativos da empresaisraelita
Big Fashion. Foiimplementado em cooperacdo com trés ministérios - o Ministério da Educacao,
Ciéncia e Desenvolvimento Tecnoldgico, o Ministério da Saude e o Ministério da Juventude e
Desporto da Republica da Sérvia. O projeto consistiu em workshops educativos, conduzidos
por alunos do ultimo ano da universidade, e por praticas gratuitas de futebol como forma de
prevenir comportamentos de risco entre alunos do ensino basico (https://www.facebook.
com/ddouspehazajedno/). Os workshops tiveram como objetivo fortalecer e desenvolver
qualidades pessoais, competéncias sociais e valores que aumentem a resiliéncia dos alunos a
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comportamentos de risco. A parte desportiva contribui para o desenvolvimento dos alunos e
para a afirmacdo de habitos de vida saudaveis, enquanto nos workshops educativos sdo
adquiridas competéncias e valores sociais, que ensinam os alunos a dizer ndo em situacdes de
risco ou quando ocorre pressdo dos pares.

Em relacdo aos manuais, sdo escassos 0s materiais impressos e online que possam servir
de guia para o desenvolvimento da resiliéncia nos alunos de Ensino Superior. Além disso,
conseguimos identificar apenas dois manuais que envolvem a educacdo, mas ambos sdo
destinados ao ensino basico e secundario. O "Manual para as escolas - medidas de
planeamento, implementacdo e monitorizacdo para prevenir o desgaste dos alunos do sistema
educativo” é publicado pelo Centro de Politicas Educativas em parceria com o Ministério da
Educacdo, Ciéncia e Desenvolvimento Tecnolégico da Republica da Sérvia e a UNICEF. E o
resultado do projeto e pretende, sobretudo, que os colaboradores dos ensinos basico e
secundario facilitem o cumprimento das obrigacées legais relacionadas com a prevencao do
abandono escolar, fornecendo-lhes orientacdes concretas e inspiracdo para as atividades que
podem desenvolver ao nivel da sua escola (http://www.cep.edu.rs/public/Prirucnik_za_
sprecavanje_osipanja_ucenika2.pdf).

Outro manual resultou do projeto “Juntos para o ensino secundario - apoio a criancas de
grupos vulneraveis na transicdo para o ensino secundario” que visa aumentar a taxa de
transicao dos alunos do ensino basico para o ensino secundario. Para atingir este objetivo, foi
criado um modelo complexo de apoio escolar, através do processo de capacitacdo e mentoria,
que incluiu varios aspetos diferentes do trabalho com alunos e professores (https://www.
mpn.gov.rs/wp-content/uploads/2020/02/Prirucnik-za-skole-sa-primerima-dobrih-
praksi.pdf).

Embora ndo seja um manual, mas possa ser um exemplo de boas praticas, o Centre for
carrier development da Universidade de Belgrade (http://www.razvojkarijere.bg.acrs/ ),
oferece um webinar gratuito (http://www.razvojkarijere.bg.ac.rs/node/1371 ) onde os
estudantes podem encontrar respostas a perguntas como:

Como manter a motivacdo para a aprendizagem?

Porque € que e importante ter um plano de carreira?

Qual é o formato de um bom plano de estudo?

O que é que perturba a concentracdo na aprendizagem e como é que isso pode ser evitado?
Quais sado os elementos de uma aprendizagem eficaz?

Que técnicas de aprendizagem podem ser utilizadas?

Que apoios a aprendizagem sdo uteis e como podem ser fornecidos?

Note-se que o principal objetivo do Centre for Carrier Development é ajudar os estudantes
a prepararem-se para entrevistas com potenciais empregadores e facilitar a sua procura de
emprego. Entre as inumeras atividades, este Centro fez um esforco para fornecer aos alunos
alguns conselhos sobre como ser persistente na sua educacdo e como facilitar o processo de
aprendizagem.

4.4.2 Revisao sobre Resiliéncia: artigos

O bem-estar dos adolescentes e de criancas em idade escolar parece ser o tema de maior
interesse para os investigadores e para o publico e tem sido menos estudado entre os
estudantes do ensino superior. No entanto, identificamos varios estudos relativamente
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recentes que podem ajudar a compreender este conceito entre os estudantes na Sérvia. Lim,
Cappa e Patton (Lim et al.,, 2017) tiveram como objetivo descrever os padrées de bem-estar
entre os jovens (15-24 anos) em cinco paises da Europa Oriental [Bielorrussia, Bosnia-
Herzegovina, Antiga Republica Jugoslava da Macedénia, Sérvia e Ucrania] e investigar a
associacao entre fatores demograficos e bem-estar. O estudo baseou-se em dados de cinco
Multiple Indicator Cluster Surveys (MICS) apoiados pela UNICEF. Quase 75% dos jovens
declararam otimismo e cerca de 40% consideraram-se muito felizes ou muito satisfeitos com
a sua vida em geral. No entanto, o bem-estar foi especifico a cada pais, tendo os jovens da
Bdsnia-Herzegovina e da Ucrania registado os niveis mais baixos de bem-estar. O casamento
atual, o aumento da riqueza, o ensino superior, a residéncia rural e o facto de ndo terem filhos
foram associados a um maior bem-estar.

Para ajudar a contribuir para a transicdo “da investigacao para a intervencao” da medicdo do
bem-estar subjetivo, Lietz et al. (2018) realizaram um estudo piloto onde testaram o bem-
estar multidimensional (MWB) entre estudantes universitarios sérvios e italianos e
exploraram as suas relacdes com as medidas de prossecucdo de objetivos de vida. Os
participantes foram testados em MWB autopercebido, medidas padronizadas de controlo de
bem-estar (satisfacdo com a vida e bem-estar eudemonico) e compromisso e stress em
relacdo a procura de objetivos pessoais. Os estudantes sérvios obtiveram pontuacdes mais
elevadas no BMB e nas medidas de controlo do que os seus pares italianos, o que, segundo os
autores, esta em contradicdo com os inquéritos nacionais representativos dos jovens (18-30
anos) de ambos os paises. Contrariando os resultados dos inquéritos a populacdo em geral,
quando se trata de jovens adultos, os italianos ndo sdao certamente mais felizes ou saudaveis
do que os sérvios. Nao é de surpreender que os objetivos mais frequentemente referidos
sejam a conclusdo dos estudos, a obtencdo de um emprego e a saude.

Saka¢ e Mari¢ (2018) descreveram a importancia do bem-estar psicolégico como um
determinante significativo da saude mental e do sucesso no futuro trabalho profissional de
professores do ensino basico e de educadores de infancia. O seu estudo teve como objetivo
explorar a contribuicdo dos tracos de personalidade, da autoestima e do locus de controlo na
previsdo do grau de bem-estar subjetivo em futuras turmas e educadores de infancia (418
alunos). As caracteristicas acima mencionadas foram avaliadas utilizando a Short Subjetive
Well-being Scale (KSB), o questionario Big Five Plus Two (VP+2), a Rosenberg’s Self-Esteem
Scale e a Scale for Measuring the Locus of Control (LOK IM-2). Com base nos seus resultados,
os autores concluiram que os alunos que se preparam para o trabalho em sala de aula e pré-
escolar beneficiariam de varias estratégias de desenvolvimento e educacionais e de
programas de apoio como parte de seu curriculo (por exemplo, no dominio da satide mental),
bem como do encorajamento continuo das caracteristicas individuais que se verificou
contribuirem para o bem-estar psicolégico (estabilidade emocional, competéncia social,
perseveranca, autoestima e locus de controle interno). De acordo com os autores, essas
qualidades contribuem para uma melhor saide mental dos futuros professores e educadores
e ajuda-los-ao a enfrentar, adequadamente, uma série de varios desafios na sua pratica
profissional. Esta investigacdao também sublinha que os jovens sensiveis e mais exigentes
podem necessitar de atencdo especial, encorajando experiéncias emocionais positivas e uma
abordagem positiva da vida, autoconfianca, expectativas realistas em relacdo a si proprios e
aos outros, e uma abordagem proativa dos obstaculos, a fim de prevenir dificuldades
emocionais, exaustdo excessiva e perturbacées ao nivel da saude mental.

Outro estudo, mais recente, comparou o bem-estar subjetivo e as expectativas positivas
em estudantes universitarios (Jovanovi¢ et al.,, 2021). Dois tipos de expectativas positivas

91



Co-funded by 3’ RESUPERES

the E Uni L,
e European Union S~ EIIEE .

=

T

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

(otimismo disposicional e autoeficacia geral) e quatro indicadores de bem-estar subjetivo
(satisfacdo com a vida, afeto positivo, afeto negativo e depressdo) foram avaliados trés vezes
durante um periodo de dois anos. Os alunos que relataram uma satisfacdo escolar muito
elevada apresentaram niveis mais elevados de bem-estar e niveis mais baixos de perturbacdo
emocional do que os seus colegas com menor satisfacdo escolar. No entanto, os resultados
deste estudo sugerem também que estes resultados ndo explicam a associacdo causal entre
os conceitos estudados, uma vez que se trata de um estudo transversal.

Aconselhamento psicoldgico e psicoterapia

Os elementos que contribuem para a resiliéncia sdo ousadia, a emocdo positiva, o
autoaperfeicoamento, o sentido de significado e o proposito. Assim, aresiliéncia deve ser vista
a partir de diferentes aspetos, desde os fatores pessoais, a ambientes sociais (familia, escola,
circunstancias sociais) até fatores globais (Pavicevi¢, 2015). As atitudes dos estudantes e as
necessidades de aconselhamento ou outros tipos de apoio para desenvolver a resiliéncia, tém
sido do interesse de alguns investigadores. Por exemplo, Fazlagi¢ e Raki¢-Baji¢ (2011)
basearam a sua investigacdo no contacto diario com os estudantes. Verificaram que os alunos
falam frequentemente dos seus problemas, alguns dos quais sdo frequentemente
desestabilizadores, contribuindo assim para problemas de aprendizagem, falta de
concentracdo, dificuldades de adaptacao e insucesso. Os alunos também falaram sobre a
necessidade de um especialista para os ajudar a lidar com os seus problemas. Por conseguinte,
os autores estavam interessados em explorar a atitude de 105 estudantes do sexo feminino e
65 do sexo masculino de Novi Pazar em relacdo a psicoterapia. O bem-estar psicoldgico foi
avaliado utilizando a escala de propriedades s6cio-demograficas, a escala de satisfacdo com a
vida e o questionario sobre atitudes em relacdo a psicoterapia. Os resultados mostraram que
os estudantes estdo, na sua maioria, satisfeitos com as suas vidas, independentemente do
genero, e que 90% deles gostariam de ter um psicologo na universidade com quem pudessem
falar quando necessario. Apesar disso, os participantes tém uma atitude neutra ou
ligeiramente negativa em relacdo a psicoterapia, que ndo tem correlacdo com os resultados da
escalade satisfacdo com a vida. Na altura em que este estudo foi publicado, ainda existia algum
estigma em relacdo a visitar um psicoterapeuta e a cuidar da sua saude mental.

Curiosamente, Randelovic et al. (2015) afirmam que os resultados dos estudos publicados
nos ultimos 15 anos sugerem que os adolescentes na Sérvia, pelo menos de acordo com a sua
autoavaliacdo, tém uma saude mental deficiente, com uma taxa mais elevada de perturbacées
comportamentais, dependéncia, depressdo e suicidio. Como parte de um projeto de
investigacdo de maior envergadura, publicaram varios artigos sobre a saude mental dos
estudantes e as necessidades de aconselhamento. Um deles, de 2012, foi um estudo empirico
sobre saude mental realizado com 988 estudantes das universidades do sul da Sérvia (Ni$ e
Kosovska Mitrovica) (Dimitrijevi¢ & Randelovi¢, 2012). Os seus resultados revelaram uma
maior suscetibilidade ao stress, e valores mais elevados de agressao primaria nos estudantes
quando comparados com os valores médios da populacdo. Os autores enfatizaram a
necessidade de iniciar uma série de atividades preventivas que poderiam ajudar a preservar e
a melhorar a saude mental dos jovens, como tem sido feito através do Centro de
Aconselhamento Psicoldgico para Estudantes da Universidade de Nis. Posteriormente,
Randelovi¢ et al. (2015) publicaram dados adicionais sobre os indicadores objetivos
(agressividade primaria e suscetibilidade ao stress) e subjetivos (atitudes dos estudantes) da
necessidade de os estudantes recorrerem a servicos de aconselhamento psicolégico. A
necessidade dos estudantes de recorrer a servicos de aconselhamento psicoldgico foi avaliada
utilizando o subteste do teste SIGMA KON6, o Bensabin's General Stress Test and the
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Questionnaire. A semelhanca do estudo de Fazlagi¢ e Raki¢-Baji¢ (2011), uma grande
proporcdo de estudantes (81%) acredita que existe a necessidade de um centro de
aconselhamento psicologico gratuito para estudantes, e que mais de metade deles (60%)
provavelmente utilizaria os seus servicos. Apesar do facto de quase a mesma percentagem de
estudantes ter sentido, pelo menos uma vez, a necessidade de aconselhamento, nesse
momento apenas alguns pediriam realmente ajuda. Curiosamente, os estudantes que
afirmaram nunca ter tido necessidade de falar com o psicélogo tinham, na verdade, um nivel
mais elevado de agressividade primaria e de suscetibilidade ao stress do que os seus colegas
que procuraram ajuda. No entanto, os estudantes manifestaram vontade e interesse em
participar em semindrios e foruns com temas relacionados com a preservacdo da saude
mental.

Quando a pandemia de Covid-19 encerrou as universidades, os estudantes foram
confrontados com sentimentos de inseguranca e ansiedade que poderiam ter um impacto
negativo no seu processo de aprendizagem e na sua saude mental. Os professores da
Faculdade de Ciéncias Politicas da Universidade de Belgrado (Isakov Burgund et al., 2020)
tiveram a ideia de transformar uma tarefa pré-exame de redacao de diarios de reflexdo numa
forma de terapia. Tratava-se de uma tarefa para estudantes de politica social e trabalho social
em duas disciplinas: Aconselhamento e Socioterapia e Trabalho Social com Criancas e Jovens.
Foi pedido aos alunos (80) que “identificassem, mas também reconhecessem e
consciencializassem as reacdes e experiéncias relacionadas com a pandemia e encorajassem
aintrospecdo”. Especificamente, os alunos tiveram de responder as seguintes questdes:

1. Como é que te sentes em relacdo a toda a situacdo (fisica, psicologica, social)?
2. Qual é a tua maior impressao para o dia de hoje?

3. Quais sao os teus planos em relacdo aos sentimentos/impressdes que tiveste hoje? O
que é que vais fazer?

A andlise dos diarios reflexivos dos estudantes permitiu identificar varios temas, entre os
quais se destacam: atitude em relacdo a escrita dos diarios, compreensdo dos aspetos
positivos do estado de emergéncia, relacdes familiares, alteracdes de humor, atitude em
relacdo a alimentacdo e a preparacdo dos alimentos, criacdo de estruturas, desenvolvimento
da criatividade, ansiedade, depressdo, raiva e medo. Os resultados deste estudo corroboram
os anteriores, sublinhando a importancia de cultivar e preservar a saude mental para o bem-
estar das pessoas, mas também levantam uma questdo importante sobre o que as
universidades e outras instituicdes de ensino podem fazer para ajudar os estudantes e os
funcionarios a preservar o seu bem-estar e as suas capacidades de trabalho e de
desenvolvimento. Os autores forneceram também possiveis orientacdes para melhorar a
pratica das instituicées de ensino em situacées de crise (consultas online, alternativas para
tarefas e laboratorios pré-exame, mas também seminarios sobre saide mental).

A autoestima pode ser vista como uma parte daresiliéncia e € mais frequentemente definida
como ‘‘a avaliacdo subjetiva global da pessoa sobre o seu proprio valor, que pode estar
relacionada com um sentimento de competéncia pessoal, de sucesso e de orgulho, ou comum
sentimento de desespero e vergonha" (Rosenberg, n.d.). Milosevic e Sevkusi¢ (2005, p. 86), do
Instituto de Investigacdo Pedagdgica de Belgrado, escreveram sobre a autoestima dos
estudantes e o seu desempenho académico. Em contraste com a autoestima, especularam
que “‘considera-se que o sucesso académico e outras experiéncias relacionadas com o ensino
e a aprendizagem exercem uma influéncia significativa sobre a autoestima e que um aluno
deve ser bem-sucedido na escola em primeiro lugar, de modo a desenvolver uma autoimagem
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positiva e as suas capacidades académicas” (p. 86). Salientaram a necessidade de formacdo
dos professores neste dominio, sublinhando que a autoestima e a responsabilidade devem
tornar-se segmentos essenciais dos curriculos. Espera-se que os professores sejam
sensiveis as necessidades dos alunos e que apliquem métodos de aprendizagem cooperativa
quando trabalham com aqueles que correm o risco de ndo ter sucesso. Ao contrario dos
meétodos de ensino tradicionais, isso devera ajudar os alunos a manter ou a aumentar a sua
autoestima e a melhorar a sua autoimagem no que diz respeito as capacidades académicas e
as interacbes sociais.

O feedback positivo e o apoio dos pares também conduzem a um aumento geral da
autoestima e do sentimento de competéncia. Além disso, a autoestima parece afetar a
capacidade de adaptacdo emocional, social e académica dos estudantes (Selimovic et al,,
2019). Embora a investigacdo sobre este topico tenha sido realizada em 808 estudantes da
Universidade de Tuzla (Bdsnia e Herzegovina), acreditamos que os resultados do estudo
podem ser traduzidos para os da Sérvia devido a carateristicas sociais, psicologicas e outras
semelhantes, se ndo idénticas, das pessoas que vivem nesta area dos Balcas Ocidentais. A
autoestima geral foi avaliada através da Escala de Auto-Estima de Rosenberg (Rosenberg Self
- Esteem Scale - RSE) e a adaptacdo a universidade foi operacionalizada através do
Questionario de Adaptacdo do Estudante a Universidade (Student Adaptation to College
Questionnaire - SACQ). A adaptacdo ao ensino superior foi avaliada através de quatro
dimensbées de adaptacdo: emocional, social, académica e institucional. Os resultados deste
estudo revelaram que os alunos com maior autoestima apresentam um nivel de adaptacao a
universidade significativamente superior ao dos alunos com menor autoestima, o que pode
ajudar a proteger os individuos do peso dos desafios da vida, reduzindo o insucesso e os
comportamentos desadaptativos. No entanto, os autores salientaram que ndo foi possivel
determinar se a autoestima determina a adaptacdo ao estudo ou é se é apenas um aspeto
dessa adaptacao.

Entre os muitos fatores que contribuem para a previsdo da autoestima dos estudantes esta
a autoeficacia fisica, ou seja, a autopercecdo corporal e a percecdo das nossas proprias
capacidades fisicas. Lazarevic et al. (2017) exploraram a validade preditiva da autoeficacia
fisica, da ansiedade fisica social e da atividade fisica na autoestima dos estudantes, e
investigaram potenciais diferencas de género. Foram avaliados 223 estudantes universitarios
usando a Escala de Autoestima de Rosenberg (SES), a Escala de Autoeficdcia Fisica (PSES), a
Escala de Ansiedade Fisica Social (SPAS) e um pequeno questiondrio sobre atividade fisica. A
amostra de estudantes era moderadamente ativa fisicamente (em média, 2,75 vezes por
semana), tinha uma autoestima e uma autoeficcia fisica moderadamente elevadas e uma
ansiedade fisica social baixa. Ndo foram detetadas diferencas entre os géneros na autoestima,
mas foram encontradas diferencas a favor do sexo masculino para outras variaveis. Este
estudo mostrou que a autoestima tem uma relacdo positiva com a autoeficacia fisica e com a
atividade fisica, e negativa com a ansiedade fisica social. Além disso, a autoestima pode ser
prevista pela autoeficacia fisica, ansiedade fisica social e género feminino. Os autores
concluiram que quando os programas de exercicio fisico sdo adequados e orientados para
alcancar uma maior autoeficacia fisica e uma menor ansiedade fisica social, levam a uma
autoestima mais positiva.

Tal como referido anteriormente, os dados da investigacdo sobre o estado da resiliéncia na
Sérvia e na universidade no contexto pedagoégico e educativo sdo escassos. Parece que o
interesse da investigacdo se centra, sobretudo, nas criancas e nos adolescentes, uma vez que
conseguimos identificar dezenas de artigos que estudam a resiliéncia em varios contextos ou
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que propdem intervencdes no dominio pedagogico no ensino basico e secundario. Foram
apenas identificados trés artigos onde a resiliéncia, em termos de lidar com o stress, foi
investigada.

Genc et al. (2013) examinaram os contributos dos mecanismos de confronto, de otimismo e
da autoeficacia geral na previsao dos resultados da Escala de Saude Psicofisica. Estas
variaveis preditoras foram também utilizadas na previsdo de aspetos particulares da saude
psicofisica relacionados com a saude fisica, com o medo e a ansiedade, com as reaccdes
depressivas, com o cansaco e com o comportamento social. Os construtos de interesse foram
avaliados em 269 estudantes da Universidade de Novi Sad, utilizando a Escala de Saude
Psicofisica, o Teste de Orientacéo para a Vida-Revisto para medir o otimismo disposicional, a
Escala de Autoeficdcia Geral e o Brief COPE para analisar os mecanismos de confronto. A
analise da estrutura dos fatores do Brief COPE identificou trés fatores incluidos no conjunto de
preditores: a procura de apoio social, a estratégia de confronto centrada no problema e a
estratégia de confronto centrada no evitamento. Os preditores significativos da saude
psicofisica global foram: a estratégia de confronto centrada no evitamento, o otimismo e a
autoeficacia geral. Por outras palavras, aqueles que utilizam menos estratégias de coping
centradas no evitamento, tém um maior otimismo e uma melhor percecdo da sua autoeficacia
e tendem a ter uma melhor saude psicofisica.

A semelhanca do estudo anterior, a investigacdo de Pani¢ et al. (2013) foi uma tentativa de
ligar os conceitos de personalidade, estilos de coping e desenvolvimento de doencas
psicossomaticas. O objetivo deste estudo foi determinar se os estudantes que foram
encontrados com tendéncias psicossomaticas sdo diferentes dos estudantes que ndo sdo
propensos a condicdes psicossomaticas, no que diz respeito a tracos de personalidade e
estilos de coping, bem como examinar se existe uma ligacdo entre certos tracos de
personalidade e estilos de coping entre estes dois grupos de estudantes. Os estudantes com
tendéncias psicossomaticas foram identificados utilizando o teste HI para medir a eficiéncia do
sistema de regulacdo e controlo, a fim de estabelecer diferencas nos tracos de personalidade
e nos estilos de coping entre os estudantes com e sem esses tracos. Os tracos de
personalidade foram avaliados com a versao reduzida do Zuckerman-Kuhlman Personality
Questionnaire (ZKPQ-50-CC) e os estilos de coping foram determinados com o Coping
Inventory for Stressful Situations - CISS. Os estudantes propensos a tendéncias
psicossomaticas diferem dos que ndo as tém nos tracos de personalidade Neuroticismo-
Ansiedade e Agressividade-Hostilidade. Relativamente aos estilos de coping, apenas foi
encontrada diferenca significativa para o coping focado nas emocées. O Neuroticismo-
Ansiedade, a Agressividade-Hostilidade e o Coping Focado nas Emocdes foram positivamente
correlacionados em ambos os grupos de estudantes; as dimensdes do Coping Focado na
Atividade e no Problema foram correlacionadas apenas no grupo de estudantes com
tendéncias psicossomaticas, enquanto as correlagbes entre a Agressividade-Hostilidade, a
Procura Impulsiva de Sensacdes e o Coping de Evitamento existem apenas no grupo de
estudantes sem tendéncias psicossomaticas. Os resultados desta investigacao sugerem a
necessidade de prestar atencdo ao tratamento adequado dos estudantes com tendéncias
psicossomaticas, apoiando a expressdo auténtica da personalidade para aumentar a
resisténcia a numerosos fatores de stress e melhorar a saude mental através de varias
intervencoes.

Por fim, Miladinovi¢ e Nedi¢ (2020) examinaram recentemente os efeitos de mediacdo das
variaveis generalizacdo lateral positiva, suporte social percebido e autocompaixdo, numa
relacdo entre depressdo e ansiedade com a resiliéncia. Para isso, foram examinados seis
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diferentes modelos hipotéticos de mediador unico entre ansiedade, depressao eresiliéncia, em
147 alunos (108 mulheres e 39 homens), com a intercessao de trés mediadores: suporte social
percebido, generalizacdo lateral e autocompaixdo. Estas carateristicas e tracos foram
avaliados pela escala DASS21-SER (Self-Compassion Scale, versdo da subescala de
generalizacdo lateral de Eisner, Johnson e Carvera de 2008), pela The Multidimensional Scale
of Perceived Social Support, e pela Brief-resilience scale. A ansiedade teve uma relacdo ndo
significativa com o apoio social percebido. Os resultados deste estudo indicaram um contributo
significativo da autocompaixdo nos estados de depressao e ansiedade e o seu potencial papel
na resiliéncia e no bem-estar, mas as direcdes dos efeitos ndo sao possiveis de discernir
devido a natureza transversal desta investigacao.

4.4.3 Propostas de intervencao no dominio da Resiliéncia

De acordo com Randelovi¢ et al. (2015), varios projetos-piloto, com o objetivo de estabelecer
centros de aconselhamento psicolégico para estudantes, foram iniciados na Republica da
Sérvia. No entanto, foram principalmente uma iniciativa de faculdades individuais (por
exemplo, Faculdade de Filosofia da Universidade de Belgrado, Faculdade de Filosofia da
Universidade de Novi Sad), portanto, sem formas institucionais de prevencdo primaria no
dominio da saude mental. A Associacdo de Estudantes da Universidade de Ni$ e a Associacdo
de Psicologia "“PsihoN" de Nis reconheceram a necessidade de apoio institucional e ajudaram a
criar o Centro de Aconselhamento Psicolégico para Estudantes, que se dedica a ajudar os
estudantes ha mais de 15 anos (https://savetni.org/savetodavni-sektor/). O Centro dedica-
se a ajudar os estudantes a reforcar as suas capacidades individuais, a melhorar as suas
competéncias sociais, a adotar competéncias de resolucdo de problemas, a canalizar a
ansiedade e a agressividade, bem como a sensibilizar os estudantes universitarios e do ensino
secundario e toda a sociedade para as questdes da prevencado da saude mental. De acordo com
0 seu sitio Web, os servicos do centro de aconselhamento sdo totalmente gratuitos e sdo
prestados através de trés departamentos: Departamento de Aconselhamento, Educacao e
Investigacdo. E de salientar que os servicos de aconselhamento sdo implementados por
psicoterapeutas formados (orientacdo cognitivo-comportamental, psicanalitica e Gestalt),
bem como pelo servico SOS-teleapel (que oferece servicos de aconselhamento por telefone
aos estudantes) e pelo aconselhamento via internet (os estudantes obtém respostas por
correio eletrénico a perguntas sobre os seus problemas/dilemas psicoldgicos). O Centro de
Aconselhamento também oferece aos estudantes diferentes tipos de atividades, incluindo
seminarios, mesas redondas, paineis de discussdo, entre outros, sobre varios tépicos
relacionados com a saude mental dos jovens.

0 estudo de Blanusa, Knezevic e Krstic (Blanusa et al., 2018) confirmou a importancia do
desenvolvimento de programas de psicologia positiva e a sua influéncia no componente
cognitivo do bem-estar subjetivo. Especificamente, os autores examinaram a eficacia de uma
intervencao de psicologia positiva de seis semanas sobre a satisfacdo com a vida, o bem-estar
subjetivo e a afetividade negativa entre 24 estudantes universitarios. Os efeitos da
intervencao foram avaliados antes, apds duas semanas e apos seis semanas, utilizando as
versées sérvias da SWLS - Satisfaction With Life Scale (Escala de Satisfacdo com a Vida) e da
DASS-21 - Depression, Anxiety and Stress Scale (Escala de Depressdo, Ansiedade e Stress).
O bem-estar subjetivo foi avaliado utilizando a Escala Curta de Bem-estar Subjetivo de
Jovanovi¢ e Novovi¢ (2008). O programa consistiu em seis intervencées: escrever sobre
eventos de stress, escrever sobre emocdes, mudar a perspetiva sobre eventos negativos,
manter um diario de gratiddo e eventos positivos que foram dados sob a forma de um trabalho
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de casa. A tarefa de casa da primeira semana consistia em registar todas as situacées de
stress imediatamente ap6s a sua ocorréncia, descrevendo o acontecimento através de uma
técnica de diario e classificando a intensidade do stress. A mesma tarefa foi realizada na
segunda semana, mas alargada de modo que os participantes categorizassem os fatores de
stress de acordo com a sua origem (por exemplo, stress cronico, stress na universidade, na
familia, etc.). Os participantes foram reavaliados com os mesmos instrumentos utilizados no
teste de base. Na terceira semana, foi introduzida a escrita expressiva, tendo os participantes
de escrever sobre as suas emocdes negativas durante 20 minutos ao longo de quatro dias. Nos
restantes trés dias, a tarefa consistia em apresentar os acontecimentos sobre os quais
queriam escrever na perspetiva de outra pessoa que estivesse envolvida na situacdo. A quarta
tarefa consistia em mudar de perspetiva. Sempre que os inquiridos pensavam em
acontecimentos negativos, durante cinco minutos, descreviam os seus sentimentos e
tentavam compreender as suas causas na perspetiva de outra pessoa, ou seja, escreviam
sobre si proprios na terceira pessoa. A quinta tarefa consistia em escrever trés coisas boas que
lhes aconteciam todos os dias durante 10 minutos. A sexta tarefa consistia em manter um
diario de sentimentos trés vezes por semana durante 15 minutos. Ao longo da investigacdo, os
participantes também assistiram a palestras sobre Higiene Mental, onde receberam
informacbes adicionais sobre a saude mental de criancas, de jovens e de adultos, sobre
perturbacées da saude mental, sobre stress e sobre bem-estar psicologico. Apos a sexta
semana, os participantes foram submetidos a uma avaliacao final. As intervencdes aplicadas
tiveram um efeito significativo na satisfacdo com a vida e na atitude positiva emrelacdo a vida,
enquanto se obtiveram efeitos limitados na ansiedade e ndo se registaram efeitos noutras
escalas de afetividade negativa.

0 Center for the Development of Resilience (Centro para o Desenvolvimento da Resiliéncia)
€ um centro de aconselhamento privado que foi fundado em 2011 e foi o primeiro do seu género
na regido dos Balcds Ocidentais. Este centro centra-se na prestacdo de apoio a grupos
vulneraveis, trabalhadores em educacdo e suas familias, através de seminarios, workshops e
projetos. Uma vez reconhecida a sua necessidade, a equipa de especialistas do Centro criou um
curso de resiliéncia online para estudantes (http://edu.iserbia.rs/onlajn-kurs-rezilijentnost-
za-studente/). Infelizmente, ndo existe uma descricdo pormenorizada dos métodos utilizados
para desenvolver aresiliéncia, pelo que ndo podemos fornecer mais informacées.

O Child Protection Hub (Projeto, n.d.) € um projeto/plataforma interativa mais amplo que tem
um caracter regional. No entanto, tal como o seu nome indica, ndo se centra nos estudantes
universitarios, mas sim nas praticas e politicas de protecdo da crianca (https://childhub.org/
en/child-protection-multimedia-resources/helping-children-develop-resilience-manage-
stress-and-strong). Esta iniciativa “promove a melhoria continua das praticas e politicas de
protecdo da crianca no Sudeste da Europa através de uma abordagem participativa e de uma
comunidade de praticas. Esta iniciativa tem vindo a crescer permanentemente através da
cooperacao, interagindo e partilhando ideias tanto online como offline, em particular através da
sua plataforma web, www.childhub.org.” Embora o seu principal objetivo ndo pareca estar
centrado no desenvolvimento daresiliéncia, mas sim em "‘trazer uma mudanca positiva para as
vidas das criancas e das familias no Sudeste da Europa, capacitando e equipando os
profissionais, académicos e decisores politicos na area da protecdo infantil com ferramentas,
recursos e oportunidades”, esta iniciativa faz uma boa parte do trabalho sobre o
desenvolvimento da resiliéncia, com enfoque nas criancas dos Balcas Ocidentais, incluindo a
Ucrania e a Moldavia. O Centro de Protecdo da Crianca (Child Protection Hub) tem algum
material de leitura de acesso livre, e ai pode-se encontrar o artigo “Ajudar as criancas a
desenvolver resiliéncia, gerir o stress e as emoc6es fortes utilizando a ‘Regra dos 90
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segundos, que pode ser encontrado no seu sitio Web (https://www.alustforlife.com/
mental-health/children-and-adolescents/helping-children-develop-resilience-manage-
stress-and-strong-emotions-using-the-90-second-rule). Esta “regra” ¢ uma estratégia
paralidar com o stress e as emocdes fortes chamada N.A.B.B., que foi concebida para criancas.
Cada uma das letras representa uma acdo que a crianca executa; ao fazé-lo, permite que
passem 90 segundos sem ainterferéncia de pensamentos negativos. A estratégia funcionada
seguinte forma:

N (NAME): Nomeie a emocdo forte. A investigacdo tem demonstrado que o ato de nomear
uma emocdo envolve o cortex pré-frontal, permitindo assim que os processos de
pensamento de ordem superior se envolvam.

A (ACCEPT): Aceite a emocao forte. A emocdo ja ocorreu, por isso ndo vale a pena tentar
suprimi-la ou questiona-la neste momento - estas acées podem ativar padrbes
automaticos de pensamentos negativos.

B (BREATHE): Respire! Ao tomar consciéncia da respiracdo, as ondas de emocdo podem ser
superadas e ultrapassadas. Manter a atencdo na respiracdo também ajuda a manter os
processos de pensamento negativos a distancia.

B (BODY): Corpo: Ligue-se ao seu corpo enquanto respira. Tente sentir a sua respiracdo a
descer até aos seus pés!
Figura 4.10.

O Child Protection Hub partilhou o artigo Ajudar as criancas a desenvolver a resiliéncia, a gerir o stress e as
emocoes fortes utilizando a "Regra dos 90 segundos' na sua pdgina Web.
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In conclusion, resilience as a concept has not been studied or practiced as such within the
Serbian research and teaching community. The topics considered mostly pertain to related
issues such as wellbeing, self-esteem, psychotherapy and psycho-counseling. Nonetheless,
these terms describe important factors that can be related to academic achievement at
different levels of education (from primary school to higher education). Further research on
this topic is, therefore, desperately required as such knowledge could help to empower
students to more easily overcome challenges placed before them throughout the process of
higher education. We hope that the proposed initiatives within RESUPERES will contribute to
better understanding and recognition of the importance of the concept of resilience itself but,
also, greater application of methods to develop it in the context of higher education.
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4.5 Espanha. Universidade de Granada (UGR, Granada)

As imagens a seguir sdo da equipe RESUPERES em diferentes momentos de suas atividades
na Universidade de Granada.

Figura 4.11.
Imagens da equipa da RESUPERES nas diferentes atividades de formacéo em ensino e aprendizagem, em
Granada.

4.5.1 Revisdo de estudos sobre Resiliéncia: estudos, artigos e programas de
desenvolvimento da Resiliéncia no ensino superior em Espanha

A investigacdo sobre a resiliéncia dos estudantes universitarios em Espanha tem revelado
resultados importantes sobre a forma como estes jovens enfrentam e superam as
adversidades e o stress académico.

A transicdo para a vida universitaria implica mudancas importantes, que podem gerar tanto
problemas de saude como uma diminuicdo do desempenho académico dos estudantes
(Castafieda-Garcia et al 2022; Jardim et al., 2021; Tipismana, 2019; Yuste et al,, 2021). A estes,
juntam-se, atualmente, os gerados pela COVID-2019, que tm tido um forte impacto em todos
os dominios da vida. Assim, estudos recentes com estudantes universitarios confirmam
mudancas emocionais, psicoldgicas, sociais e académicas (Hurtubia-Toro et al., 2022; Lozano-
Diaz et al., 2020; Save the Children, 2022).

Perante isto, tanto a OCDE (2020) como as Nacdes Unidas (2020) destacam a necessidade
de uma educacao resiliente como estratégia para lidar com todas as mudancas que estamos a
enfrentar (Hurtubia-Toro et al, 2022). Assim, a resiliéncia é considerada essencial no
desenvolvimento de estudantes universitarios e educadores, pois esta associada a saude e ao
bem-estar (Vizoso, 2019). Assim, a resiliéncia é considerada essencial no desenvolvimento de
estudantes universitarios e de educadores, pois esta associada a saude e ao bem-estar
(Vizoso, 2019).
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Castafieda et al. (2022), afirmam que a resiliéncia € um dos fatores que prediz a existéncia de
uma boa adaptacdo ao ambiente universitario, principalmente no que respeita aos estudantes
do primeiro ano, onde as mudancgas que ocorrem sao muitas e podem gerar desadaptacdo.
Neste sentido, a resiliéncia € essencial para ajuda-los a desenvolver competéncias
académicas, de forma positiva, e para enfrentar a pressao relacionada com o estudo, com o
trabalho e com a vida (Caruana et al., 2014: Yuste et al., 2021).

Muitos estudos comecam a evidenciar a importancia de trabalhar a resiliéncia a partir do
nivel universitario (Brewer 2019; Lozano-Diaz et al., 2020; Vizoso, 2019). Neste capitulo,
especificamente, tentamos compilar estudos publicados nos ultimos 5 a 10 anos em Espanha,
que abordam a resiliéncia, tanto do ponto de vista da definicdo de um perfil resiliente em
estudantes universitarios, como estudos de intervencao que visam verificar a eficacia da sua
inclusdo em contexto de ensino superior. Os resultados desta revisdao dos programas de
intervencao e de estudos realizados sobre resiliéncia em Espanha em contexto universitario
sdo apresentados a seguir, agrupando-os em funcdo da competéncia, da capacidade ou da
estratégia que se pretendia medir ou desenvolver.

«» Estratégias de Coping

As estratégias de coping englobam um conjunto de técnicas e abordagens que os
estudantes universitarios podem utilizar para gerir eficazmente as exigéncias académicas e
pessoais. Estas incluem a gestdo do tempo, a gestao do stress, a melhoria da autoestima e a
adaptacdo a novos ambientes. Estas competéncias ndo s6 melhoram a resiliéncia e o bem-
estar emocional, como também melhoram o desempenho académico e promovem uma
adaptacdo satisfatoria a vida universitaria.

< Gestdo do tempo e do stress

A gestdo do tempo e a sua influéncia na resiliéncia e no bem-estar dos estudantes
universitarios foram estudadas por Lopez-Corton (2015) na Universidade da Corunha. Através
de dois estudos relevantes que incluiram 343 estudantes de varias disciplinas, foi explorado
como a utilizacdo eficaz do tempo livre e a gestdo adequada do stress contribuem
significativamente para o desenvolvimento da resiliéncia dos estudantes.

No primeiro estudo, utilizando a Escala de Resiliéncia de Connor-Davidson (CD-RISC) e a
Escala de Stress de Holmes e Rahe, verificou-se que a participacdo em actividades
extracurriculares, juntamente com uma gestdo eficaz do stress, desempenha um papel crucial
no reforco da resiliéncia. Além disso, foi destacada a relacdo significativa entre a utilizacdo de
redes sociais online e a capacidade dos estudantes para lidar com situacdes de stress,
sugerindo que as redes podem servir como ferramentas de apoio e ndo apenas como
distraccdes. Em investigacoes posteriores, Lopez-Corton alargou a abordagem de modo a
incluir um questionario sobre actividades de lazer, juntamente com a utilizacdo da mesma
escala de resiliéncia e da “Holmes and Rahe Life Events Scale”. Os resultados reafirmaram a
importancia de competéncias eficazes de gestdo do tempo e de estratégias proactivas de
coping. Este estudo sublinhou a necessidade de preparar os estudantes ndo so
academicamente, mas também na sua capacidade de gerir o stress, salientando que a
educacdo em técnicas de gestdo do tempo e em estratégias de relaxamento deve ser parte
integrante da formacado universitaria.

Por outro lado, Morales (2020) explorou as dimensdes da empatia e das estratégias de
coping pro-sociais em 200 estudantes de Ciéncias da Educacdo e Psicologia na Andaluzia,
utilizando o “Inventario de Estratégias de Coping" e o “Teste de Empatia Cognitiva e Afetiva".
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Os resultados sublinharam a importancia de fomentar competéncias para gerir o stress
académico e criar um ambiente educativo cooperativo..

Por outro lado, Brando-Garrido et al. (2020), em Barcelona, com foco em 128 estudantes de
enfermagem, exploraram a forma como a procrastinacdo académica afecta o bem-estar
emocional e o risco de suicidio. Utilizando a “Escala de Procrastinacdo”, o “Questionario de
Felicidade Reduzida de Oxford" e a “Escala de Risco de Suicidio de Plutchik”, identificaram a
procrastinacdo como um fator significativo que pode impedir a resiliéncia e o bem-estar
psicologico. Este estudo sublinha a necessidade de abordar a procrastinacdo ndo s6 para
melhorar o desempenho académico, mas também para reforcar a saude mental e emocional
dos estudantes, indicando aimportancia de integrar estratégias de gestdo do tempo e técnicas
de reducdo do stress nos programas educativos.

No contexto pés-pandémico, Romero-Gonzalez et al. (2021), exploraram a situacdo de 83
estudantes na Andaluzia utilizando a “Revised 90 Symptom Scale", a 'Perceived Stress Scale”
e a "CD-RISC". Os resultados sublinharam a necessidade urgente de desenvolver estratégias
de intervencdo para melhorar a resiliéncia e gerir o stress académico, especialmente durante
os periodos de confinamento. As sugestdes deste estudo incluem a adocdao de medidas
proactivas para a gestdo do stress e para o reforco da resiliéncia, facilitando a adaptacdo dos
estudantes aos desafios impostos pela pandemia.

Além disso, Robledo-Martin et al. (2023), examinaram 92 estudantes de enfermagem
utilizando a "Zung Self-Rating Anxiety Scale” e o "Stanford Acute Stress Reaction
Questionnaire”. Os resultados deste estudo destacaram os desafios emocionais enfrentados
pelos estudantes, tais como a gestdo do stress, decorrente do excesso de responsabilidades e
da incerteza académica, sublinhando a necessidade de estratégias de gestdo do stress
adaptadas as exigéncias especificas dos estudos de enfermagem.

< Melhoria da autoestima, do auto-conceito e da auto-eficdcia

Na Universidade de Barcelona, Montes-Hidalgo e Tomas-Sabado (2016) investigaram 186
estudantes de enfermagem, avaliando aspetos como a autoestima, a resiliéncia e o risco de
suicidio. Os seus resultados sugerem que o reforco da resiliéncia e da autoestima pode
contribuir, significativamente, para a reducdo do risco de suicidio, destacando aimportancia de
desenvolver estratégias de coping resilientes para melhorar a saude mental neste grupo de
estudantes.

Por outro lado, Finez e Moran (2017) exploraram essas dimensées num grupo maior, com
620 estudantes, em Leon e Salamanca, descobrindo que aqueles com niveis mais altos de
resiliéncia mostraram um equilibrio emocional mais robusto e uma autoestima saudavel. Esta
relacdo ressalta o papel da resiliéncia como um mediador critico na saude mental e no bem-
estar dos estudantes.

Além disso, Vazquez e Risso (2022), na Galiza, com uma amostra de 512 estudantes de
varias disciplinas, utilizaram uma escala multidimensional para examinar o autoconceito e o seu
impacto naresiliéncia. Este estudo identificou dimensées especificas do autoconceito que sdo
cruciais para a transicdo para o mundo do trabalho, enfatizando a necessidade de melhorar a
autoestima e a percecao de competéncias entre os estudantes.

Ferradas e Freire (2020), também na Galiza, utilizaram as “Escalas de Bem-Estar Psicologico
de Ryff" e a “Escala de Auto-Eficacia Geral” com 630 estudantes de varias especialidades,
aprofundando a forma como a percecao de competéncia pessoal e as relacées significativas
contribuem para o sucesso académico e para a satisfacdo pessoal. Os resultados deste estudo
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reforcam aideia de que a auto-eficacia € uma componente essencial do bem-estar psicolégico
e daresiliéncia.

Por ultimo, Brando-Garrido et al.,, (2020), investigaram 237 estudantes de enfermagem
utilizando a “Escala de Procrastinacao de Tuckman” e outros instrumentos para determinar
como a procrastinacdo e a percecdo de competéncia pessoal afectam a resiliéncia. Os
resultados destacaram o papel crucial das atitudes positivas na mitigacao da procrastinacdo e
na promocdo de estratégias de coping resilientes.

+« Desempenho Académico

Na Universidade de Salamanca, Moreno e Saiz (2014) realizaram um estudo com 315
estudantes do ensino basico para analisar a sua adaptacdo a vida universitaria. Utilizando o
“Questionario de Resiliéncia do Estudante Universitario (CRE-U)", concluiram que as
estratégias de coping e aresiliéncia sdo cruciais para a adaptacdo e para o sucesso académico.
Os resultados sugerem que a implementacao de programas de intervencdo concebidos para
promover a resiliéncia poderiam ndo sé melhorar o desempenho académico, mas também o
bem-estar geral dos estudantes, proporcionando uma abordagem mais holistica no ensino
superior.

Posteriormente, a investigacdo de Vizoso-Gémez e Arias-Gundin (2018) oferece uma visdo
importante sobre a prevaléncia e as causas do esgotamento académico entre os estudantes
de Educacdo Pre-Escolar, do Ensino Basico e de Educagdo Social em Ledn. Através do uso do
“Maslach Burnout Inventory-Student Survey” e do 10 item CD-RISC", juntamente com
outros instrumentos, os investigadores puderam analisar como a resiliéncia e o otimismo
interagem e afectam o fenémeno do esgotamento académico.

De igual modo, o estudo realizado por Sanchez-De Miguel et al. (2023), na Universidade de
Alicante, que incluiu 789 estudantes, fornece uma perspetiva valiosa sobre a interacdo entre a
motivacdo e a resiliéncia académica. Utilizando a Brief Resilience Scale (BRS) e a Perceived
Locus of Causality Scale, os investigadores exploraram a forma como o controlo percebido e a
motivacdo influenciam diretamente a capacidade dos estudantes para se adaptarem e
superarem os desafios académicos.

Por ultimo, o estudo realizado por Lopez-Aguilar et al. (2023), nas llhas Canarias, oferece
uma visao crucial sobre a relacdo entre a resiliéncia e a retencao de estudantes. Investigando
412 estudantes de Ciéncias da Educacao, foi utilizado o “‘Questionario de Resiliéncia e Intencdo
de Abandono Universitario” para explorar a dinamica entre a resiliéncia e as intencbes de
abandono universitario. Os resultados revelaram uma relacao significativa: quanto maior a
resiliéncia, menor a probabilidade de os estudantes considerarem a possibilidade de abandonar
a universidade.

«» Satisfacéo com a vida

Na Universidade de Almeria, Salvador et al. (2014), avaliaram 174 estudantes de Servico
Social e Psicologia utilizando a “Escala de Satisfacdo com a Vida" de Diener et al. e a "Escala de
Resiliéncia” de Wagnild e Young. Os resultados deste estudo enfatizam que tanto a satisfacdo
com a vida como aresiliéncia sao fundamentais para o desenvolvimento pessoal e académico,
sugerindo que as abordagens educativas devem promover o bem-estar holistico dos
estudantes. Esta perspetiva apoia a ideia de que a educacdo ndo se deve centrar apenas na
aprendizagem académica, mas também no desenvolvimento de um bem-estar emocional e
psicoldgico robusto.

Por outro lado, Malonda e Mddenes (2018), em Salamanca, investigaram a relacdo entre
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resiliéncia, ansiedade e sentido da vida em 215 estudantes universitarios, utilizando o “CD-
RISC" e o State-Trait Anxiety Questionnaire. Eles descobriram que ha uma relacdo negativa
entre resiliéncia e ansiedade, e uma relacdo positiva entre resiliéncia e significado na vida.
Estes resultados sublinham a importancia da resiliéncia ndo so6 para a gestao da ansiedade,
mas também para a promocao de um sentido mais profundo de objetivo e orientacdo na vida,
0 que é crucial para o desenvolvimento pessoal e académico.

San Roman et al. (2019), estudaram a capacidade de resiliéncia de acordo com a tendéncia
religiosa e o género em estudantes universitarios, para os quais obtiveram uma amostra de
597 estudantes universitarios espanhois, com o objetivo de descrever os niveis de resiliéncia
e asuarelacdo com o género e a tendéncia religiosa, utilizando o questionario “CD-RISC" como
instrumento principal (Connor & Davidson, 2003). Os resultados revelam que o género
masculino apresenta pontuagdes mais elevadas no otimismo e na adaptacao a situagdes de
stress, enquanto o género feminino apresenta niveis mais elevados de espiritualidade.
Observou-se, também, que os cristdos e os ateus/agndsticos obtiveram meédias mais
elevadas no comportamento orientado para a acdo desafiante, enquanto nos muculmanos os
valores mais elevados foram na espiritualidade.

Por fim, Valverde-Janer et al. (2023), realizaram um estudo com 386 estudantes de Ciéncias
da Educacdo em varias cidades espanholas, utilizando o “CD-RISC" e outros instrumentos
para medir a inteligéncia emocional e a personalidade. Os resultados sublinharam a
importancia da inteligéncia emocional e das carateristicas da personalidade na resiliéncia,
observando, também, diferencas significativas de acordo com o género. Este estudo sugere
que os programas educativos devem ter em conta estas diferencas e personalizar as
abordagens para reforcar a resiliéncia em todos os alunos.

«* Isolamento Social

0 estudo de Lozano-Diaz et al. (2020), analisou 343 estudantes da Andaluzia utilizando a
“Escala de Satisfacdo com a Vida", a “Escala de Resiliéncia” e a “Escala de Capital Social
Online". Os resultados destacaram a importancia do bem-estar emocional e das redes de
apoio social para manter a resiliéncia durante o isolamento social. Este facto sublinha a
necessidade de promover estratégias que reforcem as ligacdes sociais, incluindo virtualmente,
para apoiar a saude mental dos estudantes.

Por outro lado, Gutiérrez-Lozano et al. (2022), avaliaram 567 estudantes de Ciéncias da
Educacdo da Andaluzia, com foco na inteligéncia emocional e nas estratégias de
enfrentamento. Este estudo destacou como a inteligéncia emocional e as ferramentas de
coping eficazes sdo cruciais para gerir o stress, a ansiedade e a depressao, e sdo essenciais
para a adaptacdo durante o confinamento.

Por ultimo, Losa-Iglesias et al. (2023) investigaram 140 estudantes de enfermagem em
Madrid, utilizando a ""Escala de Auto-Estima de Rosenberg" e outros instrumentos para avaliar
a autoestima, a resiliéncia e o bem-estar psicolégico. Os resultados revelaram uma maior
prevaléncia de depressdo entre os estudantes que receberam a sua educacdo inteiramente
online, o que pode ser atribuido a falta de interacdo presencial.

< Adaptacdo a vida universitdria
Num estudo realizado por San Roman et al. (2019), na Andaluzia, com 597 estudantes de
Ciéncias Sociais e Saude, foi utilizado o “CD-RISC". Os resultados destacaram a resiliéncia

como um fator-chave para uma adaptacdo positiva a vida universitaria. Além disso, este
estudo revelou diferencas notaveis em funcao do género e das tendéncias religiosas, indicando
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que a experiéncia de adaptacdo pode variar muito entre os diferentes grupos de estudantes.
Estes resultados sugerem aimportancia de adotar abordagens personalizadas nos programas
de apoio aos estudantes, que tenham em conta estes factores sociodemograficos, para
otimizar a experiéncia universitaria de cada individuo.

4.5.2 Revisdo das abordagens de investigacdo educativa que promovem o
bem-estar integral de estudantes e professores realizadas pela
universidade Espanhola

A investigacdo no dominio da educacao tem demonstrado de forma consistente que a
promocdo do bem-estar psicologico € fundamental para o sucesso académico. Diversos
estudos, realizados em universidades espanholas, referem como diferentes abordagens
podem contribuir, significativamente, para o bem-estar integral dos estudantes.

Na Universidade de Barcelona, Suria (2015) avaliou 96 estudantes de psicologia, concluindo
que a resiliéncia é essencial para o bem-estar psicologico. Esta constatacdo evidencia a
necessidade de implementar estratégias educativas e de apoio que promovam o
desenvolvimento da resiliéncia, melhorando, assim, o bem-estar global dos estudantes.

Por outro lado, Cejudo et al. (2016), em Castilla-La Mancha, com um estudo de 432
estudantes de Educacdo, examinaram a relacdo entre a inteligéncia emocional e a satisfacdo
com a vida. Utilizando a " Trait Meta-Mood Scale-24" e a "Wagnild and Young Resilience Scale",
verificaram que a inteligéncia emocional contribui significativamente para a resiliéncia e a
satisfacdo com a vida, sublinhando a importancia de integrar a formacdo em inteligéncia
emocional nos programas educativos.

Na Universidade de Huelva, Alvarez (2017) estudou 605 estudantes e percebeu que as
praticas de atencdo plena estavam associadas a niveis mais baixos de stress, depressao e
ansiedade, e a niveis mais altos de resiliéncia e satisfacdo com a vida. Isto enfatiza a relevancia
de incorporar técnicas de mindfulness em programas educacionais para promover o bem-
estar psicologico e o desempenho académico.

Suarez e Marrero (2020), nas llhas Canarias, exploraram o impacto das intervencées
positivas em 62 estudantes, demonstrando que estas podem, efetivamente, reforcar o bem-
estar e a resiliéncia, mesmo quando aplicadas a distancia. O estudo também destaca a
necessidade de adaptar estas intervencées as carateristicas especificas dos estudantes para
maximizar a sua eficacia.

Além disso, Finez e Astorga (2015), em Leén e Salamanca, investigaram 256 estudantes,
utilizando a “Escala de Resiliéncia Académica” e o “Questionario de Saude Geral”, concluindo
que a resiliéncia académica esta intimamente ligada a saude geral e a ansiedade. Isto sugere
que o reforco da resiliéncia pode ser um preditor significativo do bem-estar psicologico e do
sucesso académico.

Melguizo et al. (2023) estudaram que a preparacdo para obter uma posicdo permanente
como professor no corpo docente publico em Espanha é um processo complexo e tedioso que
pode causar o aparecimento de estados mentais perturbadores no oponente. Foram
analisados os niveis de resiliéncia, stress, sindrome de burnout e horas de estudo entre os
candidatos que optam por um cargo de professor publico em diferentes niveis de ensino e
foram, ainda, investigados os efeitos da resiliéncia, do stress e do sindrome de burnout no
numero de horas de estudo dedicadas pelos candidatos em diferentes niveis de ensino, através
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de um modelo de equacdes estruturais, com uma amostra de 4117 candidatos da educacdo
pré-escolar e do ensino basico e secundario. Os resultados mostram que os candidatos a
educadores de infancia e a professores do ensino basico apresentam niveis de stress e de
sindrome de burnout mais elevados do que os candidatos a professores do ensino secundario,
sendo que estes Ultimos apresentam maiores niveis de resiliéncia e um maior numero de horas
de estudo. Em conclusdo, afirma-se que os niveis de burnout, de stress e de resiliéncia podem
variar em funcdo da etapa educativa a que os oponentes se apresentam e que a resiliéncia é
um elemento fundamental que ajuda a prevenir e a canalizar os estados negativos
provenienetes do stress e do sindrome de burnout.

A presenca do sindrome de burnout no sector do ensino cresceu exponencialmente na
ultima década. Este crescimento torna indiscutivel a influéncia negativa que esta a ter neste
grupo. Neste sentido, a resiliéncia é um fator que tem ganhado relevancia nos processos
investigativos, pois € uma ferramenta para lidar, satisfatoriamente, com as adversidades no
ambiente de trabalho. O objetivo é conhecer as principais variaveis que estdo associadas ao
sindrome de burnout e a resiliéncia no campo da docéncia, bem como estabelecer os efeitos
dessas relacdes. Neste contexto, Gonzalez et al. (2021), realizaram uma revisdo da relacdo
entre o efeito da resiliéncia e do sindrome de burnout, com fatores implicitos na profissdo
docente no que se refere a producdo cientifica (Web of Science). Este estudo, publicado no
periodo de tempo entre 2016 e 2019, evidenciou a importancia que esses construtos
psicossociais tiveram no bem-estar mental e social dos professores. bem como a sua
influéncia no processo de ensino-aprendizagem.

Finalmente, Hurtubia-Toro et al. (2022), na Catalunha, utilizaram cartées postais como uma
ferramenta criativa para recolher dados sobre a resiliéncia em estudantes de mestrado. Esta
abordagem inovadora ndo so forneceu novas perspetivas sobre a resiliéncia, como também
promoveu ligacées emocionais e estratégias de empatia.

Apresentam-se em seguida os estudos de investigacdo organizados por conteudo ou
constructos:

<+ Clima Familiar e Apoio Social

O clima familiar e o apoio social sdo aspectos cruciais no desenvolvimento da resiliéncia,
especialmente no contexto da vida universitaria. Varios estudos tém explorado a forma como
estes elementos influenciam, positivamente, o ajustamento e o bem-estar geral dos
estudantes.

Caamando (2016), na Universidade de Santiago de Compostela, examinou 39 estudantes de
Pedagogia utilizando a “Escala de Resiliéncia de Wagnild e Young". Os resultados evidenciaram
a importancia de um ambiente familiar positivo no desenvolvimento da resiliéncia durante a
fase universitaria, sugerindo que um ambiente familiar harmonioso contribui,
significativamente, para o fortalecimento psicolégico dos estudantes.

Por outro lado, Madariaga et al. (2016), na Universidade do Pais Basco, com a participacdo de
117 estudantes de Educacdo Social, também utilizaram a “Escala de Resiliéncia de Wagnild e
Young" e o "APGAR Familiar” para avaliar a funcionalidade familiar. Os resultados sublinharam
que um ambiente familiar funcional é essencial para promover a resiliéncia, destacando uma
relacdo simbiética entre o bem-estar familiar e a resiliéncia individual, indicando que uma
dinamica familiar saudavel é fundamental para o apoio emocional e psicolégico dos
estudantes.

Lozano-Diaz et al. (2020), ao investigarem 343 estudantes na Andaluzia, focaram-se no
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impacto do confinamento da COVID-19 no que respeita a satisfagcdo com a vida, a resiliéncia e
a capital social online, utilizando a “Escala de Satisfacdo com a Vida" e a “Escala de Resiliéncia’.
O estudo concluiu que, especialmente durante periodos de isolamento social, o bem-estar
emocional e as redes de apoio social sdo vitais para manter a resiliéncia.

Nas llhas Canarias, Castafieda-Garcia et al. (2022) centraram a sua investigacdo em 100
estudantes de Psicologia, examinando a forma como o apoio social influencia o
desenvolvimento da resiliéncia e a adaptacao a vida universitaria. Utilizando a “CD-RISC" e a
“Escala de Apoio Social da Familia e dos Amigos”, verificaram que um apoio social robusto,
tanto da familia como dos amigos, desempenha um papel crucial neste processo. O estudo
conclui que um ambiente de apoio ndo so¢ reforca a resiliéncia, como também facilita uma
transicdo mais suave e gratificante para a vida universitaria, melhorando, assim, o bem-estar
emocional e académico dos estudantes

Finalmente, Ferradas e Freire (2020), na Galiza, analisaram 630 estudantes de varias
especialidades, utilizando as “Escalas de Bem-Estar Psicologico de Ryff" e a “Escala de Auto-
Eficacia Geral". Os seus resultados sugerem que as relacdes significativas e a percecdo de
competéncia pessoal sao elementos-chave para o sucesso académico e a satisfacdo pessoal,
reforcando aideia de que o apoio social e um clima familiar positivo sdo essenciais para o bem-
estar e aresiliéncia dos estudantes.

+» Resiliéncia do Professor e do Aluno em contexto desportivo

O estudo realizado por Jerez e Cabrera-Fernandez (2021), na Andaluzia, fornece uma
perspetiva importante sobre o impacto do ambiente desportivo no desenvolvimento da
resiliéncia entre os estudantes universitarios. Foram investigados 571 alunos de varios graus,
incluindo Educacao Social. Os investigadores utilizaram o “Perceived Motivational Climate in
Sport Questionnaire” e o “CD-RISC" para explorar a relacdo entre o clima motivacional no
desporto e aresiliéncia do aluno. Os resultados indicaram que o desenvolvimento de diferentes
fatores resilientes favorece as manifestacées intrinsecas de motivacao, determinadas através
dos componentes do Clima da Tarefa, enquanto o Clima do Ego e suas dimensdes revelaram um
significado inverso. As diferencas na idade dos participantes foram também tidas em
consideracao neste estudo.

Sevil et al. (2017), realizaram um estudo na Universidade de Zaragoza que explorou as
barreiras percecionadas para a pratica de atividade fisica entre estudantes universitarios,
identificando diferencas significativas de acordo com o género e com os niveis de atividade
fisica. Os resultados indicaram que as mulheres percecionam mais barreiras a pratica de
atividade fisica, o que pode impactar negativamente a sua resiliéncia e o seu bem-estar geral,
e concluiram como a resiliéncia e a autoeficacia (a crenca na propria capacidade de enfrentar
desafios), podem mediar a relacdo entre a atividade fisica e a gestdo do stress em estudantes
universitarios. Estes autores indicaram, também, que os estudantes com niveis mais elevados
de atividade fisica tendem a mostrar uma maior resiliéncia e uma melhor capacidade de lidar
com o stress, o que é crucial para o seu bem-estar mental e académico.

Sanchez e Ortin (2022) realizaram uma revisdo de artigos publicados entre 2018 e 2020
sobre a relacdo entre resiliéncia e atletas. Os resultados obtidos mostraram que os atletas
apresentam niveis mais elevados de resiliéncia em comparacdo com os ndo atletas. Também
foi observada uma relacdo negativa entre resiliéncia e nivel de stress, ansiedade e lesdes
desportivas, bem como uma relacdo positiva com o nivel de compromisso. Além disso, foram
identificadas caracteristicas pessoais que aumentam a resiliéncia, nomeadamente a
motivacgdo intrinseca, a tolerancia a frustracdo e a auto-eficicia. Foi, também, destacada a
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influéncia significativa do treinador e do ambiente no desenvolvimento pessoal e desportivo
dos atletas, bem como no aumento do respetivo nivel de resiliéncia. Por fim, concluiu-se que a
atividade desportiva favorece o desenvolvimento de fatores de protecdo nos atletas,
permitindo-lhes superar situacoes dificeis, como a pressao, as lesdes e as derrotas, dentro e
fora do recinto desportivo, ao mesmo tempo que reduz a ansiedade e o stress.

0 estudo de Reche et al. (2020a) foi muito interessante, na medida em que estabelece uma
relacdo entre a resiliéncia e a dependéncia do exercicio fisico, bem como analisa as diferencas
em funcdo do sexo e do nivel desportivo (amadores vs. elite) e a relacdo entre estes dois
constructos (Reche et al.,, 2013). Ap6s a avaliacdo de 387 atletas de varias modalidades, com
uma amostra composta por 281 homens e 106 mulheres, os resultados indicaram que 8,3%
dos participantes apresentavam um risco de dependéncia do exercicio fisico, enquanto 24,8%
apresentavam um elevado nivel de resiliéncia. Nao foram encontradas diferencas significativas
nas escalas aplicadas em funcao do sexo e do nivel desportivo, sendo que tanto as mulheres
como os atletas de elite demonstraram uma maior competéncia pessoal, incluindo aspetos
como autoconfianca, independéncia, determinacdo, invencibilidade, poder, engenho e
perseveranca. Por outro lado, os homens e os atletas amadores tenderam a reduzir outras
atividades ndo relacionadas com o exercicio e a pratica-las por mais tempo do que o
inicialmente planeado. Estes resultados sugerem que os programas de intervencao destinados
a melhorar o perfil resiliente dos atletas devem também avaliar e prevenir, se necessario, a
dependéncia do exercicio fisico, devido as suas potenciais implicacées para a saude
psicolégica.

Um estudo de Fernandez-Garcia et al. (2024) abordou a forma como a profissdao docente se
encontra atualmente em elevado risco psicologico, uma vez que existe um grande numero de
professores a apresentar elevados niveis de ansiedade, de depressdo e de stress. Foi
demonstrado que a pratica de atividade fisica pode prevenir o aparecimento destes estados
perturbadores. Com o objetivo de conhecer o efeito da ansiedade, da depressao e do stress no
bem-estar psicologico em funcdo do tempo semanal de atividade fisica nos professores, foi
realizado um estudo com uma amostra de 4117 professores. Os resultados mostram que um
estilo de vida ativo ajuda a reduzir o efeito da ansiedade, da depressao e do stress no bem-
estar. Conclui-se que a atividade fisica ajuda a reduzir o impacto dos estados disruptivos no
bem-estar, contribuindo, assim, positivamente para o conceito de resiliéncia.

<+ Desenvolvimento nos curriculos universitdrios dos pontos fortes pessoais

A integracdo de conteudos que visem o desenvolvimento dos pontos fortes pessoais nos
curriculos universitarios é crucial para apoiar aresiliéncia e o sucesso académico e pessoal dos
estudantes.Varios estudos realizados em diferentes universidades de Espanha salientam a
importancia desta abordagem educativa.

Ovejero (2014), na Universidade Complutense de Madrid, realizou um estudo abrangente
com 1.274 estudantes de varias disciplinas, utilizando o “VIA Inventory of Strengths'. Este
estudo promove a inclusdo do desenvolvimento das forcas pessoais nos curriculos
universitarios, argumentando que tal pode facilitar o sucesso académico e pessoal dos
estudantes, promovendo uma maior resiliéncia.

Por sua vez, Quevedo-Aguado e Benavente-Cuesta (2018), na Universidade de Salamanca,
analisaram 458 estudantes de enfermagem e de psicologia, relacionando a resiliéncia com o
bem-estar psicoldgico e a percecdo da doenca. Este estudo realca a importancia de incluir o
treino da resiliéncia na formacdo dos profissionais de saude, salientando que estas
competéncias sdo cruciais para o seu desenvolvimento profissional e pessoal.
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Na Andaluzia, Diaz et al. (2021) investigaram 253 estudantes de enfermagem, utilizando o
"CD-RISC", para explorar como a formacdo e as experiéncias praticas contribuem para a
resiliéncia, um aspeto fundamental para enfrentar os desafios profissionais. Este estudo
destaca a importancia da resiliéncia em contextos praticos e a forma como esta pode ser
cultivada através de experiéncias de formacao direcionadas.

Garcia (2022), centrou-se no campo do Servico Social e, embora ndo especifique a amostra,
utilizou questionarios abertos e atas de reunides para destacar aimportancia daresiliéncia em
contextos educativos praticos, especialmente em disciplinas orientadas para o servico social,
onde a capacidade de enfrentar desafios é essencial.

Por ultimo, Mayor-Silva et al. (2022) exploraram a resiliéncia em 370 estudantes de
enfermagem e de fisioterapia em Madrid, utilizando o Positive and Negative Affect Schedule e
outras escalas. Os resultados destacam a importancia das emocdes positivas e das
competéncias de coping para o desenvolvimento da resiliéncia. Este estudo sugere a
necessidade de implementar estratégias consistentes de apoio emocional e psicologico que
preparem os futuros profissionais de saude para gerir eficazmente os desafios inerentes as
suas carreiras.

No seu estudo, Ravina et al. (2022) examinaram a relacdo entre a felicidade pessoal e
académica de 76 estudantes de administracdo de empresas, na Andaluzia. Para o efeito, foi
utilizado um questionario estruturado online. Os resultados do estudo indicam que um nivel
elevado de felicidade pessoal, que esta diretamente correlacionado com a resiliéncia, esta
associado a uma maior satisfacdo académica. Isto sublinha a necessidade de as instituicées de
ensino facilitarem o bem-estar holistico dos seus estudantes, promovendo um ambiente que
apoie tanto o sucesso académico como a felicidade pessoal.

Do mesmo modo, Hervas-Torres et al. (2022) sublinharam o papel central das variaveis
institucionais no desenvolvimento holistico e no bem-estar dos estudantes universitarios.
Para o efeito, foi realizado um estudo que incluiu 54 estudantes de diversas disciplinas
académicas na Andaluzia. A investigacao utilizou o Questionario de Compromisso Académico
dos Estudantes Universitarios e um manual de trabalho do mentor. Este estudo destaca a
importancia da tutoria e do empenho académico na promocao da resiliéncia dos estudantes.
Os resultados sublinham o papel fundamental do apoio institucional e das relacdes de tutoria
na promocdo de estratégias eficazes de sobrevivéncia. llustra, ainda, a forma como a
orientacdo e a assisténcia sustentada podem ajudar os estudantes a enfrentar, mais
eficazmente, os desafios académicos e pessoais.

Em conclusdo, no que diz respeito aos estudos, programas ou intervencées em Espanha no
ensino superior, é de referir que:

A Andaluzia lidera o maior numero de publicacées nos ultimos 10 anos, com um total de 13
dos 42 trabalhos encontrados, dos quais 6 foram realizados na Universidade de Granada
por membros da equipa RESUPERES.

Relativamente aos cursos em analise, destacam-se os estudos em Ciéncias Sociais e
Juridicas, e em Ciéncias da Saude, por ramo de conhecimento. E igualmente relevante o
aumento de trabalhos no curso de Enfermagem a partir de 2020, devido ao impacto
emocional causado pela incerteza, pela falta de recursos materiais, pelo excesso de
responsabilidade e pela possibilidade de transmitir doencas aos familiares durante os
estagios académicos em hospitais (Robledo-Martin et al., 2023).

Para medir a resiliéncia, o teste mais utilizado pelos investigadores foi o CD-RISC de
Connor & Davidson (2003).
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Existem poucos estudos que relacionam aresiliéncia e com os professores universitarios.

Os resultados obtidos concluem que a capacidade de resiliéncia € um elemento essencial
na adaptacdo positiva dos estudantes universitarios (San Roman-Mata et al., 2019) e que
o seu trabalho é necessario desde o ensino superior (Diaz et al., 2021).

Os estudantes e futuros profissionais devem possuir as competéncias académicas e
pessoais necessarias para serem resilientes (Valverde-Janer et al, 2023). Esta
necessidade torna-se mais relevante apos a pandemia, com os estudantes universitarios
que passaram pelo confinamento devido a pandemia de coronavirus a mostrarem,
atualmente, menos resiliéncia (Romero-Gonzalez et al., 2021), correspondendo estas
taxas mais baixas aos estudantes que apenas receberam ensino a distancia, o que pode
dever-se ao facto de ndo terem tido relacées presenciais com professores ou colegas de
turma (Losa-Iglesias et al., 2023) e/ou ndo terem tido apoio familiar e social (Ramos-
Martin et al, 2023). Estes dados evidenciam a necessidade de fatores pessoais e
emocionais nas trajetorias educacionais dos estudantes.

Relativamente ao desempenho, os resultados mostram uma menor intencdo de
desisténcia quando os alunos tém indices de resiliéncia mais elevados e vice-versa,
aumentando essa intencdo de desisténcia quando os indices de resiliéncia sao baixos. Isto
reflete uma relacao positiva entre o nivel de resiliéncia e o desempenho académico.

Os estudos analisados concluem que a resiliéncia protege contra o stress e contra a
ansiedade no ambiente universitario (Gutiérrez-Lozano et al., 2022; Malonda & Moédenes,
2018; Morales, 2020; San Roman-Mata et al., 2019; Vizoso-Gémez & Arias-Gundin, 2018,
entre outros).

No que se refere a atividade fisica, embora tenham sido encontrados poucos estudos no
periodo analisado, foi possivel observar uma relacdo positiva entre a pratica de atividade
fisica e desportiva e a capacidade de superar adversidades em estudantes universitarios
(Breton et al., 2016; Jerez & Cabrera-Fernandez, 2021; Reche et al., 2020b; Zurita et al.,
2017;...).

Por esta e outras razdes, o estudo da resiliéncia tornou-se um tema importante no contexto
do ensino superior em Espanha (Lépez-Aguilar et al., 2023). Os futuros profissionais da
educacdo devem possuir as competéncias académicas e pessoais necessarias para serem
resilientes. Estes futuros profissionais irdo enfrentar situacdes dificeis e o desenvolvimento de
competéncias de resiliéncia € uma parte importante da sua formacdo (Valverde-Janer et al,
2023). Por todas estas razées, sdo necessarias acdes de formacao e orientacdo para melhorar
esta competéncia durante a formacdo de professores, como o Projeto RESUPERES.

4.5.3. Revisdo da investigacdo sobre resiliéncia e constructos resilientes no
contexto universitario, na Universidade de Granada

As publicacdes encontradas na Universidade de Granada relacionadas com a Resiliéncia
representam uma elevada percentagem das publicacbes em Espanha, e mais ainda na
Andaluzia, e sdo quase todas de autores integrados na equipa RESUPERES ou colaboradores.
Os artigos e pesquisas encontrados sobre a resiliéncia ou os constructos que a constituem e
em contexto universitario sdao apresentados por ordem cronoldgica e com um link ativo que o
levara diretamente a publicacdo:

109



Co-funded by 3\’ RESUPERES

the European Union 1
P s B LIES .
A

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

2024:

Andlisis de la resiliencia y el clima motivacional en deportistas de combate y artes
marciales. Cuadernos de psicologia del deporte, 24(3), 182-196.

Development and validation of a mental hyperactivity questionnaire for the evaluation of
chronic stress in higher education. BMC Psychology, 12(1).

Impact of Physical Activity and Bio-Psycho-Social Factors on Social Network Addiction
and Gender Differences in Spanish Undergraduate Education Students. Behavioral
Sciences, 14(2).

Impact of emotional intelligence and academic self-concept on the academic
performance of educational sciences undergraduates. Heliyon, 10(8).

Physical activity as a mediator of stress, anxiety and depression on well-being in physical
education teachers. Journal of Human Sport and Exercise: JHSE, 19(1), 117-129.

Physical activity time, alcohol consumption, mediterranean diet, and anxiety in education
science students. EJIHPE: European Journal of Investigation in Health, Psychology and
Education, 14(1), 87-102.

Relationship between Mediterranean diet, physical activity and emotional intelligence in
Spanish undergraduates. Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y
recreacion, 55, 307-316

Violent behaviour and emotional intelligence in physical education: the effects of an
intervention programme. EJIHPE: European Journal of Investigation in Health, Psychology
and Education, 14(7), 1881-1889.

2023

An explanatory model of the relationships between sport motivation, anxiety and
physical and social self-concept in educational sciences students. Current Psychology,
42(18),15237-15247.

Analysis of academic performance according to levels of physical activity and life
satisfaction. A systematic review. Sportis: Revista Técnico-Cientifica del Deporte Escolar,
Educacion Fisica y Psicomotricidad, 9(3), 610-636.

Analysis of the psychometric properties of the five-factor self-concept questionnaire
(AF-5) in Spanish students during the COVID-19 lockdown. Current Psychology, 42(20),
17260-17269.

Andlisis del autoconcepto, inteligencia emocional y violencia segun la modalidad
deportiva practicada en educacion superior. Apunts: Educacion fisica y deportes,154, 61-
70.

Burnout Syndrome, Stress and Study Hours in the Selection Process for Educational
Teaching Staff: The Role of Resilience-An Explanatory Model. Social Sciences, 12, 4.

Burnout, estrés y resiliencia en el proceso de oposicién a cuerpos educativos. Revista de
educacion, 402, 31-54.

Could the complying with WHO physical activity recommendations improve stress,
burnout syndrome, and resilience? A cross-sectional study with physical education
teachers. Sport Sciences for Health, 19, 1, 349-358.

Inteligencia emocional en el perfil formativo y psicosocial de los estudiantes
universitarios: una revision sistematica. Educatio siglo XXI: Revista de la Facultad de
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Educacion, 41(2), 147-164.

Mass media pressure on psychological and healthy well-being. An explanatory model as a
function of physical activity. Journal of Public Health (Germany), 31(10), 1663-1671.

Practice of physical activity its association with violence, emotional intelligence, and self-
concept development in undergraduates. Cuadernos de psicologia del deporte, 23(1), 53-
62.

Sports motivation, anxiety and diet in education students. Revista Internacional de
Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, 23(92), 1-13.

Study of the relationship between motivation towards physical activity and its
relationship with anxiety and self-concept in the educational setting: a systematic
review. Ansiedad y estrés, 29(1), 34-44.

2022
Explanatory Model Based on the Type of Physical Activity, Motivational Climate and
Adherence to the Mediterranean Diet of Anxiety among Physical Education Trainee
Teachers. Applied Sciences (Switzerland), 12(24).
Motivational Climate, Anxiety and Physical Self-Concept in Trainee Physical Education
Teachers—An Explanatory Model Regarding Physical Activity Practice Time. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 19(19).

2021

Basic psychological needs, emotional regulation and academic stress in university
students: a structural model according to branch of knowledge. Studies in Higher
Education, 46(7), 1421-35.

Importancia de la actividad fisica sobre la inteligencia emocional y diferencias de género.
Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, 42, 636-642.

Intervencion para la promocion de resiliencia en docentes y estudiantes universitarios:
fundamentacion y protocolo de investigacion del proyecto RESUPERES. Metodologias
activas con TIC en la educacién del siglo XXI (Dykinson), 2615-2644.

Relacion de efecto del Sindrome de Burnout y resiliencia con factores implicitos en la
profesion docente: una revision sistematica. Revista de educacion, 394, 271-296.

Study of psychosocial and academic indicators in young adults from andalucia, Spain.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(2), 1-12.

2020

A predictive study of resilience and its relationship with academic and work dimensions
during the COVID-19 pandemic. Journal of Clinical Medicine, 9(10), 1-11.

Autoconcepto multidimensional segun practica deportiva en estudiantes universitarios
de Educacion Fisica de Andalucia. Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y
recreacion, 37,174-180.

Bienestar social en la etapa universitaria segun factores sociodemograficos en
estudiantes de educacion. REDIE: Revista Electronica de Investigacion Educativa, 22.

Emotional intelligence in the educational field: a meta-analysis. Anales de psicologia,
36(1),84-91.

Impact of physical activity practice and adherence to the mediterranean diet in relation to
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multiple intelligences among university students. Nutrients,12(9), 1-12.

Relacion entre la inteligencia emocional y los niveles de ansiedad en deportistas. Journal
of sport and health research, 12(1), 42-53.

Relationship between leadership and emotionalintelligence in teachers in universities and
other educational centres: A structural equation model. International Journal of
Environmental Research and Public Health, 17(1).

indices de liderazgo educativo en funcion de la responsabilidad asumida en el deporte.
Journal of sport and health research, 12(1), 54-63.

2019.

Analysis of motivational climate, emotional intelligence, and healthy habits in physical
education teachers of the future using structural equations. Sustainability (Switzerland),
1(13).

Analisis psicométrico y relaciones de diagnostico de la inteligencia emocional y liderazgo
en docentes de ensefianzas regladas. Revista de investigacion educativa, RIE, 37(1), 201-
216.

Association of Motivational Climate With Addictive Behaviors Depending on Type of
Sport in University Students: Structural Equation Analysis. SAGE Open, 9(3).

Autoconcepto, actividad fisica y sustancias nocivas: Un modelo de ecuaciones
estructurales. Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte,19(75), 505-520.

Capacidad de resiliencia segun tendencia religiosa y género en universitarios. REDIE:
Revista Electronica de Investigacion Educativa, 21.

Estudio descriptivo de los niveles de ansiedad en deportistas segun modalidad
practicada. Journal of sport and health research, 11(3), 241-250.

Estudio descriptivo del clima motivacional percibido hacia el deporte segun el sexo de los
futuros docentes de Educacion Fisica. Sportis: Revista Técnico-Cientifica del Deporte
Escolar, Educacion Fisica y Psicomotricidad, 5(1), 85-100.

Influence of emotional intelligence and burnout syndrome on teachers well-being: A
systematic review. Social Sciences, 8(6).

Relationship between academic stress, physical activity and diet in university students of
education. Behavioral Sciences, 9(6).

Use of meditation and cognitive behavioral therapies for the treatment of stress,
depression and anxiety in students. A systematic review and meta-analysis.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 16(22).

2018

An explanatory model of emotional intelligence and its association with stress, burnout
syndrome, and non-verbal communication in the university teachers. Journal of Clinical
Medicine, 7(12).

An exploratory model of psychosocial factors and healthy habits in university students of
physical education depending on gender. International Journal of Environmental Research
and Public Health, 15(11).

CO-374. Analisis de la percepcion emocional y autoconcepto de los futuros docentes en
su proceso de formacion. 6th International Congress of Educational Sciences and
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Development: proceedings.

Relacion entre autoconcepto, consumo de sustancias y uso problematico de videojuegos
en universitarios: un modelo de ecuaciones estructurales. Adicciones: Revista de
socidrogalcohol, 30(3), 179-188.

Relationship of resilience, anxiety and injuries in footballers: Structural equations
analysis. PLoS ONE, 13(11).

Revision conceptual de la conexion entre inteligencia emocional y autoconcepto fisico.
Sport TK: revista euroamericana de ciencias del deporte, 7(1), 139-144.

2017

Anadlisis de la resiliencia, autoconcepto y motivacion en judo segun el género. Revista de
Psicologia del Deporte, Vol. 26, Num. (1), 71-81.

Andlisis de la resiliencia, ansiedad y lesién deportiva en futbol segun el nivel competitivo.
Cultura, ciencia y deporte, 12(35), 135-142.

Andlisis de los constructos de autoconcepto y resiliencia, en jugadoras de baloncesto de
categoria cadete. Revista de Psicologia del Deporte, 26, 127-132.

Autoconcepto y ansiedad en estudiantes de Educacion Fisica vs estudiantes de
Enfermeria. Alcance de la Investigacion en la Educacién Fisica: Camino hacia la calidad de
vida (Facultad de Ciencias de la Educacién), 320-328.

Clima motivacional e inteligencia emocional en la promocién de habitos saludables: Una
revisién narrativa. EmaskF: revista digital de educacion fisica, 49, 108-117.

La actividad fisica como promotora de la inteligencia emocional en docentes. Revisiéon
bibliografica. Trances: Transmision del conocimiento educativo y de la salud, 9(1), 261-276.

Panorama motivacional y de actividad fisica en estudiantes: una revision sistematica.
Education, Sport, Health and Physical Activity (ESHPA): International Journal, 1(1), 41-58.

Relacion entre el rendimiento académico y autoconcepto en jugadoras de baloncesto de
categoria cadete en competicién nacional extraescolar. Sport TK: revista euroamericana
de ciencias del deporte, 6(2), 75-80.

Resiliencia, un elemento de prevencion en actividad fisica. Sportis: Revista Técnico-
Cientifica del Deporte Escolar, Educacion Fisica y Psicomotricidad, 3(1), 50-62.

Validation of Resilience Scale (CD-RISC) in elite athletes through a structural equation
model. Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, 32, 96-100.

2016

Abordando la exclusion social y educativa desde el area de educacion fisica: panoramicas
y perspectivas. Trances: Transmisién del conocimiento educativo y de la salud, 8(1), 331-
344.

Associations of motivation, self-concept and resilience with the competitive level of
Chilean judokas. Archives of Budo, 12, 201-209.

Estudio de la resiliencia en funcion de la modalidad deportiva: futbol, balonmano y esqui.
Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, 29, 157-161.

La resiliencia como factor determinante en el rendimiento deportivo. Revision
bibliografica. E-Balonmano.com: Revista de Ciencias del Deporte, 12(2), 79-88.

Niveles de resiliencia en base a modalidad, nivel y lesiones deportivas. Retos: nuevas
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tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, 29, 162-165.

Influencia de la capacidad resiliente en etapas de formacion de baloncesto femenino,
como indicador de mejora en el rendimiento. Granada University (Breton, S., Doctoral Phd,
2015).

Concluindo o Capitulo 4, e apods a apresentacdo do grande numero de investigacdes
realizadas tanto na universidade espanhola (em Granada) em particular, como em contextos
universitarios, bem como em todas as universidades RESUPERES e paises parceiros, Italia,
Noruega, Portugal e Sérvia, é evidente o interesse, e ao mesmo tempo a preocupacao, pelo
desenvolvimento de uma formacao resiliente no Ensino Superior.

RESUPERES (https://resuperes.eu/), com base neste enquadramento tedrico, demonstrou
que as iniciativas baseadas no desenvolvimento e melhoria da resiliéncia em contextos
universitarios, e a sua inclusdo no curriculo, sao iniciativas de promocdo desta capacidade que
tém um impacto positivo significativo na saude mental e no desempenho académico dos
estudantes (Cepero, 2023a, 2023b, 2024; Garcia et al., 2024; RESUPERES, 2022-2025).
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CAPITULO 5. RESUPERES: AREAS, CONTEUDOS E
ATIVIDADES PARA DESENVOLVER A
RESILIENCIA NO ENSINO SUPERIOR

0O nosso ultimo capitulo contém conhecimentos tedricos e praticos sobre o desenvolvimento e
a melhoria da resiliéncia nas areas do conhecimento que entendemos, apés toda a nossa
pesquisa e experiéncia, serem as mais adequadas para isso (Cyrulnyk, 2018) no contexto do
Ensino Superior.

Depois de explorarmos nos capitulos anteriores, o conceito de resiliéncia, como ele se
manifesta no contexto universitario, o estado da arte, no panorama europeu e ainvestigacao e
projetos relacionados com a Resiliéncia na Europa (paises do consorcio RESUPERES), o
Capitulo 5 apresenta a justificacdo, a revisao de conteudos e as propostas especificas para
intervencao e as atividades em cada area prioritaria para o desenvolvimento daresiliéncia, que
fazem parte do programa RESUPERES. Para tal, é feita uma justificacdo para os conteudos a
desenvolver em cada area, uma revisdo de programas e investigacao sobre resiliéncia, e as
propostas de atividades que visam desenvolver os construtos resilientes selecionados para
trabalhar no projeto RESUPERES, a saber, a lideranca, o trabalho em equipa, o mindfulness, a
criatividade e o patrimonio cultural. Estes construtos sdo desenvolvidos nas areas da
atividade fisica e saude (expressao corporal e danca, ginastica interior (indoor gymnastics),
mindfulness, yoga, respiracao, fitness, e atividade fisica e desportiva na natureza), da
comunicacdo, da cultura, das artes performativas e visuais (arte, musica, fotografia, cultura,
literatura e narrativa). Atividades que, como foi salientado anteriormente, geram padrdes de
comportamento resilientes, uma vez que sdo consideradas areas essenciais para o
desenvolvimento deste constructo. A escolha destas areas surge do trabalho e da experiéncia
das instituic6es de ensino superior nos paises parceiros (Cepero 20233, 2023b, 2024).

Figura5.1
Estudantes na implementacéo da disciplina RESUPERES em ltdlia (Modulo: Formacdo Autobiogrdfica, Profs.
Maddalena, S. & Paolozzi, F.)

Figura 5.2.
Estudantes na Implementacdo da disciplina RESUPERES em Portugal (Modulo Arte & Criatividade, Prof. Mdrtires
M.).

5.1 Arte e Criatividade

Um dos objetivos deste projeto é a criacdo de varias atividades artisticas ou tarefas criativas
que possam munir os alunos com as competéncias/ferramentas necessarias de forma a
ajuda-los a lidar com as adversidades. Podemo-nos indagar em como a criatividade e a arte
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nos podem tornar mais resilientes. Em resposta a esta questdo, Aguilar, afirma que “there’'s
another way we can cultivate resilience that's often overlooked, which is to boost our
creativity.” (Aguilar, 2018). Ela desenvolve um pouco mais ao dizer que ‘“creativity and play
unlock inner resources for dealing with stress, solving problems, and enjoying life. When we are
creative, we are resourceful, and we problem-solve in new and original ways, which fuels our
courage. Our thinking expands, and our connection with ourselves and others.” (Aguilar, 2018,
p.247).

Figura 5.3.
Estado D'Alma, Mariana Goncalves, Pastel de Oleo sobre Papel, 2022

5.1.1 Revisdo de estudos sobre arte e criatividade em Resiliéncia

Sdo varios os estudos que corroboram a abordagem de atividades artisticas como
ferramentas de resiliéncia. Berman salienta que “The arts enable (..) They also promote
agency and resilience”. (2017, p.18). Do mesmo modo, Metzl, da mesma forma, menciona que
o pensamento/producdo criativo apoia a resiliéncia em resposta a situacées adversas (2009).
Kaimal e sua equipa realizaram varios estudos neste campo e argumentam que as
informacbes estéticas recolhidas de sujeitos levam-nos a um maior conhecimento acerca
deles. Da mesma opinido, Martires declara que, ao analisar os desenhos de alunos, é possivel
confirmar aspetos pessoais relacionados com as suas personalidades através das evidencias
encontradas nos seus desenhos (Martires et al., 2015, p.70), e reforca essa ideia ao afirmar que
aarte é essencialmente a ““expressao do eu” (Martires et al., 2015, p.71). Neste sentido, Kaimal
refere que uma investigacdo baseada em abordagens artisticas demonstra que este tipo de
atividades promovem a autoconsciéncia, novas perspetivas, bem como um sentido de acdo
paraimaginar novas possibilidades (Kaimal et al., 2014; Kaimal et al., 2016a).

Estudos bioldgicos relacionados com a autoexpressdo criativa também corroboram esta
ideia. A disfuncdo do eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal em resposta ao stress esta geralmente
associada a um aumento dos niveis de cortisol. Aléem de varios outros estudos,

Kaimal et al. (20173, 2017b) realizaram experiéncias neste contexto e obtiveram resultados
gue mostram uma diminuicdo dos niveis de cortisol em cerca de 75% da sua amostra, apos a
realizacdo de atividades artisticas (2016b). Além deste estudo, segundo Sylwester citado por
Kaplan (2000), a criatividade produz um aumento dos niveis de serotonina no cérebro, o que

7
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por sua vez desencadeia um aumento da autoestima e, consequentemente, reduz a
impulsividade e irritabilidade.

No dominio cultural, Martires explica que a busca de identidade nos sujeitos é percetivel na
forma como desenham, assim como é percetivel no modo como se vestem, por exemplo. A sua
busca de identidade pode refletir-se no modo como se vestem, com estilos diferentes de
acordo com determinados grupos sociais que possuem certos gostos em comum. Desta
forma, também tendem a desenhar igual, ou de modo similar, de acordo com os estilos de
desenho ou culturas com que se associam ou identificam. ... Nesta era multicultural em que
vivemos, e em que estamos cada vez mais proximos através da internet e dos meios de
comunicacdo, sofremos influéncias culturais que outrora seriam impensaveis, influéncias
estas, que se aculturam dependendo de grupos de interesse e modos de pensar. (Martires et
al, 2015, p.63). Assim, no contexto educacional multicultural em que vivemos, a pratica da
criacdo artistica é ainda mais significativa, pois pode cativar narrativas culturais importantes
para as nossas comunidades (Dissanayake, 1992).

Kaimal et.al. (2014) referem-se a eficiéncia das artes em servir de ponte para o
conhecimento uns dos outros através de praticas artisticas colaborativas, bem como na
partilha de experiéncias artisticas.

A arte tem a capacidade de nos ajudar a sermos resilientes, ao proporcionar um sentido de
autonomia, autoestima e autoexpressdo. Trata-se de competéncias que ajudam a enfrentar
as adversidades, permitindo o processamento das emocdes e dos pensamentos, o que
permite retomar o funcionamento normal apesar das situacoes dificeis. O resultado oriundo do
processo de criacdo e de atividades artisticas, pode facilitar a cura e o crescimento (Art
Therapy Resources, 2022). Para reforcar este conceito, Prescott afirma que o pensamento
criativo é essencial na resolucao de problemas (Prescott et al., 2008).

A autonomia, o sentido de propdsito, a resolucdo de problemas e as habilidades sociais sao
tracos pessoais que podem ser aprimorados através da arte e sdo fundamentais para a
resiliéncia (Art Therapy Resources, 2022). Malchiodi, descobriu que individuos criativos
tendem a ser mais autbnomos, autossuficientes, independentes, assertivos, auto-aceitaveis,
engenhosos, e individuos emocionalmente sensiveis que arriscam mais. Assim, o seu
envolvimento em atividades criativas ajuda-os a atingir essas qualidades, aumentando assim
as suas aptiddes de resiliéncia (Malchiodi, 1998).

Silva e Motta vao ainda mais longe ao afirmar que as competéncias de uma pessoa criativa
sdao: inovar, ser flexivel, ter uma boa autoimagem, associar ideias de formas diferentes, ser
persistente, ... e a capacidade de se tornar resiliente (Silva & Motta, 2017).

Considerando todo o acima exposto, propomos algumas atividades criativas baseadas na
arte e criatividade que podem ajudar a capacitar os estudantes com as competéncias
necessarias para ajuda-los a lidar com as adversidades.

5.1.2 Atividades para desenvolver a resiliéncia através da arte

Considering all of the above, we propose a review of the literature of art that helps resilience
from practice, since at a scientific level it is not very numerous, so we present art-based
creative activities that can help equip students with the necessary skills and tools to cope
when faced with adversities.
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1Autorretrato
Meio Artistico/Técnica: Colagem ou Técnica Mista.

Construtos de Resiliéncia: Autoimagem, autoaceitacdo, autoestima, autoexpressao,
desenvoltura, resolucdo de problemas de forma nova e original, desbloqueio de recursos
internos para lidar com o stress.

Descricdio: Crie um autorretrato ao usar diferentes obras de arte de artistas conhecidos
como referéncia. Exemplo de obras de arte a serem usadas: Paul Klee — Senecio; Marcel
Duchamp — Autorretrato; Pablo Picasso — varios (Figuras 5.4 a 5.6).

Figura 5.4. Figura 5.5. Figura 5.6.
Paul Klee — Senecio Marcel Duchamp — Self-portrait Pablo Picasso - Girl Before Mirror

Processo: Comece com uma breve descricdo da atividade a desenvolver e mostre varias
obras (retratos/autorretratos) criadas por artistas de renome como exemplos que
servirdo de referéncia para a construcao de um autorretrato em colagem. Explique que um
autorretrato pode mostrar, ndo apenas aspetos fisicos de simesmo como a semelhanca,
mas também aspetos psicolégicos. Os exemplos dados sdo de natureza ndo realista. Isto

¢é favoravel porque ndo sao necessarias habilidades artisticas especificas para se obter
um resultado satisfatorio, como é o caso do meio/técnica artistica a aplicar. Os
participantes terdo a oportunidade de refletir sobre as cores, linhas, formas, elementos,
etc... a aplicar associando-as as suas emocoes, tracos pessoais, tracos fisicos, desejos,
etc... sendo eles positivos e negativos. No final da atividade, os participantes irdo escrever
uma memoria descritiva acerca da tarefa realizada. Esta podera ser conduzida por
perguntas direcionadas aos fatores de resiliéncia a abordar e refletir sobre o resultado da
sua realizacdo artistica.

Duracéo: 1h30.

Materiais Necessdrios para a Atividade: Revistas/jornais, diferentes tipos de papéis/
cartdo de varias cores, cola branca, tesoura, pincéis, lapis, marcadores, etc.

Exemplos de trabalhos realizados por alunos
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Figura5.7.
Self-Portrait / Introspection, Mariana Goncalves, age 16, Oil Pastels on Paper, 2022,

Figura5.8.
Self-Portrait / Introspection, Lia Palma, age 15, Oil Pastels on Paper, 2022.

2.Upps! (Mancha de tinta)

Construtos de Resiliéncia: Abracar o acaso, o acidental ou o ndo intencional.
Meio Artistico/Técnica: Pintura, Desenho ou Técnica Mista.

Descricéio: Crie uma representacado artistica no qual um “"descuido” é o ponto de partida.
Aceite o erro e assuma-o. Aprenda a transformar um descuido em algo positivo porque
acidentes acontecem. Exemplos que podem ser usados: Jackson Pollock (gotejamento/
Action Painting); Fernando Brizio (A Viagem) (Figuras 5.10 a 5.11).

Ndo cometemos erros, apenas temos acidentes felizes. Bob Ross

Figura 5.20.
Exemplo de ponto de partida

Intervencdo em Competéncias de Resiliéncia: Desenvoltura, resolucdo de problemas de
forma nova e original, desbloquear recursos internos para lidar com o stress, pensamento
criativo, novas perspetivas, sentido de acdo para imaginar novas possibilidades.
Aceitacdo de falhas/erros.

Processo: Comece com uma breve descricao da atividade a desenvolver e mostre varias
obras criadas por artistas e designers como exemplos que servirdo de referéncia.
Explique que acidentes/desastres/infortunios acontecem e ninguém esta imune a eles.
O importante é a forma como lidamos com eles. Os participantes terdo a oportunidade de
refletir sobre como podem transformar um resultado negativo em algo positivo e lidar
com seus fracassos e frustracdes, além de ajuda-los a entender como o "sem intencdo”



Co-funded by Y\E“% RESUPERES

the European Union ,;/7‘1\_\ EIEE=

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

pode desempenhar um papel positivo nesta mudanca. Esta atividade também é benéfica
porque ndo sdo necessarias habilidades artisticas especificas para se obter um resultado
satisfatorio, como € o caso do meio/técnica artistica a aplicar. No final da atividade, os
participantes irdo escrever uma memoria descritiva acerca da tarefa realizada. Esta
podera ser conduzida por perguntas direcionadas aos fatores de resiliéncia a abordar e
refletir sobre o resultado da sua realizacdo artistica.

Duracéo: 1h30.

Figura 5.11.
Figura 5.10. Jackson Pollock - gotejamento/
Fernando Brizio - A Viagem Pintura de acdo

Materiais necessdrios para a atividade: Papel Aguarela, tinta da china, pincéis, lapis de cor,
marcadores, aquarelas, etc.

Exemplos de trabalhos realizados por alunos

Exemplo 1: Memdria Descritiva - "Os erros fazem parte de qualquer pintura. Tudo depende
da perspetiva.”

Figura5.12
Ink Splatter, Ddria Bashkirova, Tintada China e canetas sobre Papel, 2022.

Exemplo 2: Memdria Descritiva: "O desenho da mancha € uma referéncia a uma
personagem de uma obra japonesa de Tatsuki Fujimoto, a minha mais recente fonte de
inspiracéo, o personagem é o Diabo das Trevas, que € o demoénio que representa o medo desde
os primordios da humanidade. No desenho eu exagereiimenso na quantidade de tinta preta, foi
entdo que tive a ideia de virar a folha ao contrdrio pois tinha menos tinta e desenhar esta
personagem. Aproveitei a escuridéo da mancha de tinta para desenhar o verdadeiro deménio
das trevas. O desenho poderia ter ficado muito melhor na minha opiniéo, mas ficou razodvel.
Uma curiosidade, o deménio das trevas aparece-se com uma gota preta!”
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Union

Figura 5.13. Figura 5.14. Figura 5.15.
Jodo Custadio, Ink Ink Splatter, JoGo Custodio, age 16, Ink Jodio Custodio, Descriptive
Splatter Starting point and Pens on Paper, 2022 Memory Text

3.Sonho Surredlista

Construtos de Resiliéncia: Desenho louco/fora da caixa. Ir além do status quo.
Representacdo de anseios, medos, perspetivas para o futuro, sonhos, etc...

Meio Artistico/Técnica: Técnica Mista.

Descricéio: Crie uma representacao artistica “fora da caixa” / louca. Va além do status quo.
Represente anseios, medos, perspetivas para o futuro, sonhos, etc.. Exemplos que
podem ser usados: Salvador Dali (movimento surrealista) (Figuras 5.16 a 5.18)

Figura 5.16. Figura 5.17. Figura 5.18.
Salvador Dali — The Burning  Salvador Dali — The Persistence Salvador Dali — Sleep
Giraffe of Memory

Intervencdo em Competéncias de Resiliéncia: Autoimagem, autoaceitacdo, autoestima,
autoexpressao, desenvoltura, resolucdo de problemas de formas novas e originais,
desbloquear recursos internos para lidar com o stress, pensamento criativo, novas
perspetivas, maior conhecimento sobre si proprio.

Processo: Comece com uma breve descricdo da atividade a desenvolver e mostre varias
obras criadas por artistas conhecidos como exemplos que servirdo de referéncia.
Explique que, as vezes, estamos preocupados com o futuro e a expectativa que os outros
témde nos. Que, namaior parte das vezes, espera-se que facamos as coisas de uma certa
forma e tudo o que sai fora dessa norma é mal visto. A libertacdo de um desenho louco
sem sentido pode mostrar a singularidade de cada individuo que € uma mistura de medos
e sonhos, esperancas e ansiedades, e que tornam cada um de nds excecionais. Os
participantes terdo entdo a oportunidade de refletir acerca disto através de uma
representacdo artistica. Devem sentir-se livres e a vontade, pois ndo deve haver criticas
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e anocdo de loucura sera um requisito. Esta atividade também é benéfica porque ndo sao
necessarias habilidades artisticas especificas para se obter um resultado satisfatério,
como € o caso do meio/técnica artistica a aplicar. No final da atividade, os participantes
irdo escrever uma memoria descritiva acerca da tarefa realizada. Esta podera ser
conduzida por perguntas direcionadas aos fatores de resiliéncia a abordar e refletir sobre
o resultado da sua realizacdo artistica. No final, incentive-os a compartilhar a forma como
suas obras representam a sua jornada de resiliéncia e as emocdes que experimentaram
durante o processo.

Duracéo: 1h30.

Materiais Necessdrios para a Atividade: Papel Aguarela, tinta da china, pincéis, |apis de
cor, marcadores, aguarelas, recortes de revistas, cola, tesoura, etc.

Exemplos de trabalhos realizados por alunos

Exemplo 1- Memdria Descritiva: "No meu desenho tentei incorporar uma confusdo, tal
como nos meus sonhos.

Cada elemento na composicéio tem um significado:

- Reldgios: tempo distorcido nos sonhos;

- Casa: fuga (forma de acordar);

- Esqueleto: medos que me assombram;

- Lua: uma forma de luz, algo que elimina o "caminho’;

- Olhos: Estes séo atraidos pela luz da lua e mostram que ela indica o lugar certo.

Para criar o resto dos elementos, principalmente no cendrio (e também nos reldgios), usei
Salvador Dali como inspiracéo.”

Figura 5.19.
Surrealist Dream, Mariana, Oil Pastels on Paper.

Figura 5.20.
The Dream, Ddria, Pens on Paper.

Exemplo 2 - Memoria descritiva: O Sonho — Trés criaturas, uma do passado, outra do
presente e outra do futuro. Elas apresentam-se com uma postura dominante e parecem
intimidadores enquanto olham para o espectador. Os buracos nos seus torsos s@o o vazio
que tenho sentido ultimamente enquanto reflito sobre a minha vida até agora, as minhas
insegurancas, preocupacdes e medos.”

Exemplo 3 - Memdria Descritiva: "Para mim, este desenho é um reflexo de uma parte da
minha mente, da loucura e das minhas falhas. As ovelhas simbolizam o sonho, quando eras
crianca disseram-te para contar ovelhas? Pois bem. NGo sé isso, a palavra “ovelha”
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também tem outro significado. E atribuida a pessoas que recebem ordens e séo facilmente
influenciadas, algo que eu preciso superar, pois sou facilmente enganado e duvido de mim
mesmo, ndo confio na minha prépria bussola. A confuséo e a desorganizacdo de fundo
simbolizam a minha prépria confuséo, a minha falta de atencéo, na minha mente juntam-se
ideias concretas e abstratas, estando em constante conflito, sem que delas saia nenhuma
concluséo real. A enorme drvore representa a minha infancia, e em breve estard
completamente coberta pela cidade, ou tornar-se-d apenas um pensamento solto, tal
como as vdrias drvores no céu. As pessoas nas janelas, nos caminhos, nas escadas, apenas
sombras sem rosto, juntamente com o grande olho no céu, representam a minha constante
sensacdo de ser observado, julgado e ridicularizado. As escadas que néo levam a lado
nenhum representam o fato de que estou seguindo um caminho que néo existe,
infinitamente, e sem um grande objetivo. NGo tem cores nem grande volume porque a
minha mente vé tudo ofuscado, sem cores.”

Figura 5.21.
Sonho Surredlista, JoGo Custodio, Canetas sobre Papel, 2022,

4. Fado Emotion
Construtos de Resiliéncia: Evocar uma resposta emocional / desbloqueio emocional.
Meio Artistico/Técnica: Técnica Mista.

Descricdo: Explorar a relacdo entre a musica e a arte, ao refletir acerca de como a musica
nos impacta, bem como sua qualidade intangivel. A simbiose que existe entre estes dois
meios reflete a influéncia que um destes meios tem sobre o outro. Os sentimentos
resultantes podem ser expressos atraves de cores, padrdes, formas, etc...

Exemplos que podem ser usados: Wassily Kandinsky (Yellow-Red-Blue); Piet Mondrian
(Boogie Woogie); Paul Klee (Polyphony) e Henri Matisse (Jazz Suite) (Figuras 5.22 e 5.23.

Figura 5.22. Figura 5.23.
Wassily Kandinsky (Yellow-Red-Blue) Piet Mondrian (Boogie Woogie)
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Intervencdo em Competéncias de Resiliéncia: Despoletar memoérias, alteracao de humor,
desbloqueio emocional, fonte de conforto e inspiracao, fomentar a criatividade.

Processo: Comece com uma breve descricdo da atividade a desenvolver e mostre varias
obras criadas por artistas como exemplos que servirdo de referéncia. Explique que tanto
a arte como a musica tém a capacidade de evocar uma resposta emocional em noés, e que,
juntas, podem desencadear memorias, alterar o nosso humor ou até desbloquear
emocdes. Elas também podem ser usadas como fonte de conforto e inspiracdo. Enquanto
ouvem fado, os participantes terdo a oportunidade de refletir acerca da musica que estao
a ouvir e pensar sobre como esta os faz sentir. Eles podem expressar as suas emocoes
por meio de cores, padrées, formas, etc. Podem também expressar o seu humor, uma
memoria ou até mesmo a forma como a musica os inspira. Musicas diferentes podem
incitar diferentes resultados e podem assim ser selecionadas de acordo com as
necessidades. Esta atividade também é benéfica porque ndo sdo necessarias habilidades
artisticas especificas para se obter um resultado satisfatério, como é o caso do meio/
técnica artistica a aplicar. No final da atividade, os participantes irdo escrever uma
memoria descritiva acerca da tarefa realizada. Esta podera ser conduzida por perguntas
direcionadas aos fatores de resiliéncia a abordar e refletir sobre o resultado da sua
realizacdo artistica. Podem refletir acerca do seu processo criativo e o simbolismo nas
suas obras. Incentive a partilha das obras que representam ndo s6 a jornada de resiliéncia,
mas também as emocdes que experimentaram durante o processo.

Duracéo: 1h30.

Materiais: Musica (Fado), papel aguarela/papel Canson branco, tinta-da-china, pincéis,
Iapis de cor, marcadores, aguarelas, etc.

Exemplos de trabalhos redlizados por alunos

Exemplo 1-Memoria Descritiva: Ao ouvir o fado senti uma onda insuportdvel de emocdes,
boas e mds, mas de uma forma demasiado grande para uma pessoa lidar sozinha. Esta
experiéncia fez-me lembrar o oceano, o meu santudrio quando me sinto solitdria. O mar, tal
como as ondas, € uma forca impardvel e acolhe sempre a minha turbuléncia emocional e
reabastece-me de paz e esperanca.”

Exemplo 2- Memdria Descritiva: "Estamos sozinhos e estamos juntos.”

Exemplo 3 — Memoria descritiva: "0 fado transmitiu-me sobretudo a revolta que surge da
dor causada pela negligéncia sofrida. No inicio triste e mendigado, ao longo da musica ele usa
essador para se libertar e finalmente parar de lutar.”

Figura 5.24. Figura 5.25. Figura 5.26.~ o
Fado Emotion, Marina, Técnica Fado Emotion, Federica, Téecnica Fado Emocdo, Inés, Técnica

Mista sobre papel, 2023. Mista sobre papel, 2023. Mista sobre papel, 2023.

—~—
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5. Tal como Frida
Construtos de Resiliéncia: Introspecdo, autoaceitacdo.
Meio Artistico/ Técnica: Colagem ou Técnica Mista.

Descricdo: Apesar de suportar a dor (fisica e emocional) ao longo de toda a sua vida em
resultado de um grave acidente de autocarro, Frida Kahlo canalizou estas experiéncias
para a sua arte, ao criar obras profundamente pessoais e evocativas que exploram temas
de identidade, sofrimento e resiliéncia. A sua capacidade de encontrar beleza e forca
diante das adversidades continua a ressoar com o publico hoje em dia. Crie uma
representacdo artistica, baseada na obra de Frida Kahlo, que represente os seus
sentimentos pessoais — preocupacdes, tristezas, medos, desgostos, arrependimentos,
anseios, etc... tal como Frida fez. Exemplos que podem ser usados: As Duas Fridas, 1939;
Arvore da Esperanca Permanece Forte, 1949; Memoria, O Coracao, 1937; Sem Esperanca,
1945; Hospital Henry Ford (A Cama Voadora), 1932; A Coluna Quebrada, 1944 e O Sonho (A
Cama), 1940 (Figura 5.27 a 5.29).

Figura 5.27. Figura 5.28. Figura 5.29.
The Two Fridas, 1939 Tree of Hope Remain Henry Ford Hospital (The Flying Bed),
Strong, 1949 1932

Intervencéo em Competéncias de Resiliéncia: Autoimagem, autoaceitacdo, autoestima,
autoexpressdo, desenvoltura, resolucdo de problemas de formas novas e originais,
desbloquear recursos internos para lidar com o stress.

Processo: Comece com um breve eshoco da atividade a ser desenvolvida e mostre varias
obras criadas por Frida Kahlo como exemplos que servirdo de referéncia. Opcionalmente
mostre o filme "Frida” — versao 2002 que levara mais 123min. Explique-lhes que a arte
pode servir como um veiculo para transmitir os nossos sentimentos mais intimos. As
nossas preocupacoes, tristezas, medos, desgostos, arrependimentos, ansiedades, etc...
Pode ser usada para exteriorizar esses sentimentos que por vezes nos reprimem e ao
assumi-los/aceita-los podemos sentir uma sensacdo de libertacdo. Os participantes
terdo a oportunidade de fazer esta reflexdo através de uma representacdo artistica.

Eles devem sentir-se livres, pois nenhum julgamento sera feito, e a arte de Frida Kahlo é
um bom exemplo disso. Esta atividade também é benéfica porque ndo sdo necessarias
habilidades artisticas especificas para se obter um resultado satisfatério, (devido a
ingenuidade da arte de Frida Kahlo, onde o assunto retratado ocupa o centro da atividade
e aarte é apenas o veiculo em que é transmitida), como é o caso do meio/técnica artistica
a aplicar. No final da atividade, os participantes irdo escrever uma memoria descritiva
acerca da tarefa realizada. Esta podera ser conduzida por perguntas direcionadas aos
fatores de resiliéncia a abordar e refletir sobre o resultado da sua realizacdo artistica.
Podem refletir acerca do seu processo criativo e o simbolismo nas suas obras. Incentive a
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partilha das obras que representam ndo sé a jornada de resiliéncia, mas também as
emocoes que experimentaram durante o processo.

Duracéo: 1Th30.

Materiais Necessdrios para a Atividade: Revistas/jornais, diferentes tipos de papéis/
cartdo de varias cores, cola branca, tesouras, pincéis, lapis, marcadores, etc.

Exemplos de trabalhos realizados por alunos

Figura 5.30.
Sofrimento/Dores, Ddria Bashkirova, Canetas sobre papel, 2023.

Exemplo 1 - Memdria Descritiva: "Desde pequenina que as minhas pernas ndo me
permitem fazer muito exercicio, o que influenciou a minha escolha de hobbies. Com a
passagem do tempo perdi a visGo ao desenhar a noite, porque me trazia conforto.
Atualmente, ndo me é possivel esforcar muito a vista porque as dores de cabeca e as dores
a volta dos olhos séo insuportdveis.”

Figura 5.31.
Sofrimento/Dores, Catarina, pastel de oleo sobre papel, 2023.

Exemplo 2 - Memdria Descritiva: "‘Eu recebia comentdrios desagraddveis sobre meu corpo
de pessoas da minha turma e outras pessoas da escola. Fez-me sentir mal, ainda hoje.”

Figura 5.32.
Sorrows, Leticia, canetas sobre papel, 2023.
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Exemplo 3 - Memdria Descritiva: "A minha ideia é representar a minha dor, que é o néo
conseguir expressar-me por palavras e expor tudo o que sinto enquanto muitas pessoas
gritam comigo e dizem o que querem so6 porque sabem que néo vou fazer nada e néo vou

defender-me.”
Figura 5.33.
Sorrows, Jesus, carvao sobre papel, 2023.

Exemplo 4 - Memdria Descritiva: "As minhas tristezas, desde o ano passado, sdo
problemas psicoldégicos que me mudaram muito especialmente na altura em que se
manifestaram de forma mais acentuada, e senti um receio interior, um receio de perder a
minha identidade (No Name) e a minha esséncia (No Soul). A pessoa no desenho néo tem
olhos nem sobrancelhas para ficar irreconhecivel, e representei-a de tal forma que néo é
possivel distinguir se é homem ou mulher, precisamente para representar a sua falta de
identidade.”

Figura 5.34.
Sorrows, Mariana, pastel de oleo sobre papel, 2023.

Exemplo 5 - Memdria Descritiva: "Dismorfia Facial — Condicéo de saude mental em que
uma pessoa tem uma percecdo distorcida da aparéncia do seu rosto”.

Figura 5.35.
Sorrows, Lia, pastel de oleo sobre papel, 2023.
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Exemplo 6 - Memoria Descritiva: "Este desenho representa a soliddo, estar num espaco
isolado com raizes no corpo que mostram que a pessoa néo sai desse espaco hd muito
tempo. Também representa o receio de crescer que eu simbolizo com o sol que se reflete
sobre mim, o que faria as plantas crescerem mais.”

Figura 5.36.
Sorrows, Diogo, Ldpis de cor sobre papel, 2023.

:_r. i... &

Exemplo 7 - Memdria Descritiva: "A ideia representada é a dor nas costas que sinto depois
de ficar muito tempo na mesma posicéo ou levantar pesos.”

6. Rasga, fura e corta
Construtos de Resiliéncia: Superar desafios e encontrar forcas na adversidade.
Meio Artistico/Técnica: Corte (Arte Destrutiva) com Pintura, Desenho ou Técnica Mista.

Descricdo: Atividade que proporciona aos participantes a oportunidade de explorar o
conceito de resiliéncia através da expressao criativa. Ao incorporar cortes simbdlicos e
cores vicosas, os participantes podem representar visualmente a sua jornada de
superacdo de desafios e encontrar forcas na adversidade, inspirados nas técnicas
inovadoras de Lucio Fontana. Exemplos que podem ser usados: Lucio Fontana (Figuras
5.37a5.39).

Figura 5.37. Figura 5.38. Figura 5.39.
Lucio Fontana at work. Lucio Fontana, Lucio Fontana, Concetto
Piastrella (1959) Spaziale

Competéncias de Intervencdo em Resiliéncia: Superacdo de adversidades, desafios e
obstaculos.
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Processo: Comece com um breve esboco da atividade a desenvolver e mostre varias
obras criadas por artistas como exemplos que servirdo de referéncia. Debater o conceito
de resiliéncia com os participantes. Explique que a resiliéncia é a capacidade que temos
para recuperarmos das adversidades e superar os desafios. Partilhe exemplos de
resiliéncia na arte, literatura ou experiéncias pessoais para inspirar os participantes.
Forneca a cada participante uma tela ou papel resistente. Explique que irdo criar
representacdes artisticas que simbolizam a sua jornada de resiliéncia, inspiradas nas
técnicas de Lucio Fontana. Incentive-os a pensar sobre os desafios que enfrentaram e
como os superaram. Convide os participantes a fazerem cortes, furos ou rasgos
deliberados nas suas telas com uma ferramenta de corte. Explique-lhes que esses cortes
representam os desafios e obstaculos que encontraram nas suas vidas. Encoraje-os a
refletir sobre a profundidade e direcdo dos cortes como simbolo da resiliéncia que
demonstraram na superacdo desses desafios. Uma vez feitos os cortes, os participantes
podem comecar a pintar ou adicionar cor ao seu trabalho. Incentive-os a usar cores
vibrantes para simbolizar forca, esperanca e perseveranca.

Podem também incorporar texturas ou padrdes para representar a complexidade da
sua jornada. Opcionalmente, forneca aos participantes citacbes ou afirmacdes
inspiradoras relacionadas com resiliéncia. Podem incorpora-las nas suas obras pintando-
as na tela ou adicionando-as como elementos texturais ao redor dos cortes. Esta
atividade também é benéfica porque ndo sdo necessarias habilidades artisticas
especificas para se obter um resultado satisfatério, como € o caso do meio/técnica
artistica a aplicar. No final da atividade, os alunos irdo escrever uma memoria descritiva
acerca da tarefa realizada. Esta podera ser conduzida por perguntas direcionadas aos
fatores de resiliéncia a abordar e refletir sobre o resultado da sua realizacdo artistica.
Podem refletir acerca do seu processo criativo e o simbolismo nas suas obras. Incentive a
partilha das obras que representam ndo sé a jornada de resiliéncia, mas também as
emocoes que experimentaram durante o processo.

Duracéo: 1h20.

Materiais Necessdrios para a Atividade: Tela/Folha de Aguarela/Cartolina Canson, tinta
da china, pincéis, lapis de cor, marcadores, aguarelas, ferramenta de corte (como um X-
ato ou tesoura), marcadores, etc. Opcional: Citacées ou afirmacées inspiradoras.

7.Pintura Resiliente da “Noite Estrelada”

Construtos de resiliéncia: Superar desafios e encontrar forcas na adversidade.

Meio Artistico/Técnica: Pintura criativa expressiva

Figura 5.40.
Noite Estrelada — Vincent Van Gogh
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Descricdo: Atividade que fornece uma introducdo a "Noite Estrelada” de Vincent Van
Gogh, ao destacar as suas lutas com uma saude mental débil, dificuldades financeiras e
sua persisténcia em criar arte. Os participantes irdo refletir acerca dos elementos da
pintura e sua ressonancia pessoal e, em seguida, criar as suas proprias interpretacdes,
focadas no uso de cor, textura e movimento de Van Gogh para transmitir resiliéncia ao
enfatizar a liberdade criativa e a experimentacéo de técnicas (Figura 5.40).

Competéncias de Intervencdo em Resiliéncia: Perseveranca; expressdo emocional;
adaptabilidade, esperanca e otimismao.

Processo: Introducdo a “Noite Estrelada” e Resiliéncia: Comece por apresentar aos
participantes esta obra de Vincent van Gogh. Faca uma reflexdo acerca de como Van Gogh
lutou com problemas de saude mental e dificuldades financeiras, mas mesmo assim
persistiu com seus empreendimentos artisticos, ao criar obras de beleza e significado
duradouros. Explique-lhes que podemos encontrar resiliéncia e forca na expressao
criativa, tal como Van Gogh fez. Forneca aos participantes imagens da "Noite Estrelada” e
convide-os a refletir sobre quais os aspetos da pintura que mais lhes tocam
pessoalmente. Peca-lhes que considerem como o uso de cor, textura e movimento de Van
Gogh transmite uma sensacao de resiliéncia e beleza em meio a escuriddo. Incentive os
participantes a usar as suas reflexdes e emocdes como inspiracao quando comecarem a
pintar a sua prépria interpretacdo da "Noite Estrelada”.

Forneca orientacdes sobre técnicas basicas de pintura, como misturar cores, criar
texturas e aplicar pinceladas, mas enfatize que ndo ha regras rigidas — devem sentir-se
livres para se expressarem como quiserem. Incentive os participantes a experimentar
diferentes tamanhos e técnicas de pincel para capturar o movimento giratorio e a energia
dinamica da obra em questdo. Saliente que a resiliéncia, assim como as estrelas no céu
noturno, pode brilhar mais em momentos de escuriddo. Incentive-os a incorporar
elementos de esperanca, forca e perseveranca nas suas pinturas. No final da atividade, os
participantes irdo escrever uma memoria descritiva acerca da tarefa realizada. Esta
podera ser conduzida por perguntas direcionadas aos fatores de resiliéncia a abordar e
refletir sobre o resultado da sua realizacao artistica. Podem refletir acerca do seu processo
criativo e o simbolismo nas suas obras. Incentive a partilha das obras que representam
ndo so a jornada de resiliéncia, mas também as emoc6es que experimentaram durante o
processo.

Duracéo: 1h20.

Materiais Necessdrios para a Atividade: Lona/Tela ou papel resistente, tintas (acrilicas ou
aquarelas), pincéis de diferentes tamanhos, paleta para misturar tintas. Opcional: citacdes
ou afirmacdes inspiradoras relacionadas com resiliéncia.

8.Paredes que Falam
Construtos de resiliéncia: Superar desafios e encontrar forcas na adversidade.
Meio Artistico/Técnica: Graffiti e Stencil.

Descricdo: Os graffitis de Banksy muitas vezes carregam fortes mensagens sociais e
politicas, e as suas obras podem servir como poderosos simbolos de resiliéncia diante da
adversidade. Esta atividade oferece aos participantes a oportunidade de se expressarem
criativamente enquanto exploram o tema da resiliéncia através da arte do graffiti ao
inspirarem-se no estilo e na mensagem de Banksy, e podem criar uma representacao

131



Co-funded by ?\E‘% R ESU PE R ES

the European Union f;/)/‘\\\ ElIIEE=
,/ -

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

artistica visualmente marcante e emocionalmente ressonante que promova aresiliéncia e
asolidariedade (Figuras 5.41e 5.42).

Figura 5.41. Figura 5.42.
Banksy Graffiti Art 1 Banksy Graffiti Art 2

Intervencdo em Habilidades de Resiliéncia: Incentivar a criatividade, colaboracdo e
expressao ao transmitir mensagens poderosas de forca, perseveranca e esperanca.

Processo: Comece por apresentar aos participantes a obra de Banksy e faca uma reflexdo
em como as suas obras transmitem mensagens de resiliéncia, protesto e esperanca.
Mostre exemplos dos graffitis de Banksy que ressoem com temas de resiliéncia e discuta
o impacto da sua arte no discurso publico. Facilite o brainstorming onde os participantes
possam discutir ideias para o seu graffiti. Incentive-os a pensar sobre o que a resiliéncia
significa para eles pessoalmente e como podem transmitir essa mensagem através da
arte. Forneca aos participantes uma folha grande de papel cenario para servir de parede.
Incentive-os a utilizar tintas spray, marcadores, stencils e outros materiais para criarem
as suas proprias contribuicdes exclusivas para a parede. Poderao incorporar simbolos,
imagens e textos que transmitam mensagens de resiliéncia, forca e esperanca. Incentive-
0s a estarem atentos ao espaco e de respeitarem as contribuicées uns dos outros para a
parede. Peca que procurem citacoes inspiradoras relacionadas com a resiliéncia. Podem
incorporar elementos interativos como codigos QR que ligam a historias de resiliéncia na
comunidade, ou espacos onde os transeuntes podem adicionar as suas proprias
mensagens de esperanca e incentivo. No final da atividade, os participantes irdo escrever
uma memoria descritiva acerca da tarefa realizada. Esta podera ser conduzida por
perguntas direcionadas aos fatores de resiliéncia a abordar e refletir sobre o resultado da
suarealizacdo artistica. Podem refletir acerca do seu processo criativo e o simbolismo nas
suas obras. Incentive a partilha das obras que representam ndo sé a jornada de resiliéncia,
mas também as emocdes que experimentaram durante o processo.

Duracéo: 1h20.

Materiais Necessdrios para a Atividade: Papel de Cenario, materiais variados de graffiti
(tinta spray, marcadores, stencils, etc.) .

9.Guernica
Construtos de Resiliéncia: Empatia e solidariedade diante de traumas e conflitos.
Meio Artistico/Técnica: Pintura, desenho e colagem.

Descricdo: Esta atividade oferece aos participantes a oportunidade de explorar o temada
resiliéncia através da arte, ao se inspirarem na obra de Pablo Picasso - Guernica e
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expressar as suas proprias emocdes, ideias e experiéncias hum ambiente solidario e
criativo (Figura 5.43).

Figura 5.43.
Guernica, Pablo Picasso, 1937

Intervencdo em Competéncias de Resiliéncia: Demonstragao de resiliéncia face a traumas
e conflitos.

Processo: Comece por apresentar aos participantes a poderosa pintura antiguerra de
Pablo Picasso, "Guernica”. Discuta o contexto histérico da pintura e como ela serve como
simbolo de resiliéncia e resisténcia diante da violéncia e da opressao. Enfatize o uso da
arte de Picasso como uma ferramenta para comentarios sociais e defesa. Forneca aos
participantes imagens de "Guernica” e convide-os a refletir sobre os temas e emocdes
transmitidos na pintura. Incentive-os a considerar como os individuos e as comunidades
podem demonstrar resiliéncia apds traumas e conflitos. Instrua os participantes a criarem
a sua propria resposta de arte expressiva inspirada nesta obra. Podem optar por retratar
temas de resiliéncia, resisténcia, esperanca ou solidariedade, baseando-se nas suas
proprias experiéncias ou nas dos outros. Incentive-os a experimentar diferentes
materiais de desenho e pintura, bem como técnicas de colagem, para transmitir a sua
mensagem de forma eficaz. Podem usar simbolismo, cor e composicdo para evocar
emocdes e provocar pensamentos. Enfatize o facto das obras nao precisam ser literais ou
realistas — o objetivo é expressarem-se autenticamente e comunicarem as suas ideias e
sentimentos. No final da atividade, os participantes irdo escrever uma memoria descritiva
acerca da tarefa realizada. Esta podera ser conduzida por perguntas direcionadas aos
fatores de resiliéncia a abordar e refletir sobre o resultado da sua realizacdo artistica.
Podem refletir acerca do seu processo criativo e o simbolismo nas suas obras. Incentive a
partilha das obras que representam ndo so6 a jornada de resiliéncia, mas também as
emocdes que experimentaram durante o processo.

Duracéo: 1h20.

Materiais Necessdrios para a Atividade: Folhas grandes/telas, materiais de desenho e
pintura (lapis, carvdo, marcadores, tintas, etc.) Materiais de colagem (jornais, revistas,
cola, tesoura)
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10.Grita!!!
Construtos de Resiliéncia: Introspecdo, aceitacao e expressao da forca interior.
Meio Artistico/Técnica: Desenho e pintura expressiva e criativa

Descricdo: Esta atividade oferece aos participantes a oportunidade de explorar o tema da
resiliéncia através da arte. O Grito” de Edvard Munch serve de ponto de partida para
expressarem as suas proprias emocoées e experiéncias num ambiente solidario e criativo

(Figuras 5.44 e 5.45)
Figura 5.44. Figura 5.45.
Edvard Munch, The Scream, Edvard Munch, The Scream (1893)

Lithograph (1895)

B8 N
EDVARD MUNCH

Intervencdo em Competéncias de Resiliéncia: Fomentar uma compreensao e aceitacdo
mais profundas das proprias emocées e experiéncias.

Processo: Comece por apresentar aos participantes aiconica pintura de Edvard Munch, "O
Grito”. Discuta como a pintura expressa sentimentos de ansiedade, medo e pavor
existencial, mas também serve como um poderoso simbolo de resiliéncia diante da
turbuléncia interior. Enfatize que a arte pode ser uma maneira significativa de explorar e
lidar com emocdes dificeis. Forneca aos participantes imagens de "O Grito™ e convide-os
a refletir sobre as emocdes e temas transmitidos na pintura. Incentive-os a considerar
momentos nas suas proprias vidas em que se sentiram sobrecarregados ou angustiados,
mas também momentos de forca e resiliéncia. Instrua os participantes a criar o seu
proprio autorretrato expressivo inspirado no "0 Grito”. Podem optar por se retratar num
momento de ansiedade, medo ou frustracdo, mas tambem incorporar elementos de
resiliéncia e forca interior. Incentive os participantes a experimentar diferentes materiais
e técnicas de desenho para transmitir as suas emocgées de forma eficaz. Podem usar
linhas ousadas, expressées exageradas e cores vibrantes para capturar a intensidade dos
seus sentimentos. Enfatize que os autorretratos ndo precisam de ser realistas ou
perfeitos — o objetivo é expressarem-se de forma auténtica e explorarem as suas
emocdes através da arte. No final da atividade, os participantes irdo escrever uma
memoria descritiva acerca da tarefa realizada. Esta podera ser conduzida por perguntas
direcionadas aos fatores de resiliéncia a abordar e refletir sobre o resultado da sua
realizacdo artistica. Podem refletir acerca do seu processo criativo e o simbolismo nas
suas obras. Incentive a partilha das obras que representam ndo s6 a jornada de resiliéncia,
mas também as emocdes que experimentaram durante o processo.
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Duracdo: 1h20.

Materiais Necessdrios para a Atividade: Papel ou tela, materiais de desenho (como lapis,
carvdo, pastéis ou marcadores).

Avdliacédo das Conquistas de Resiliéncia

Reflexdo e Discussdo: No final de cada atividade, os participantes irdo escrever uma memoria
descritiva acerca da tarefa realizada. Esta podera ser conduzida por perguntas direcionadas
aos fatores de resiliéncia a abordar e refletir sobre o resultado da sua realizacdo artistica.
Podem refletir acerca do seu processo criativo e o simbolismo nas suas obras. Incentive a
partilha das obras que representam ndo so a jornada de resiliéncia, mas também as emocées
que experimentaram durante o processo.

Exposicéo e Partilha: Crie um espaco de exposicdo onde os participantes possam expor as
suas obras de arte e partilhar as suas historias de resiliéncia uns com os outros. Incentive-os a
celebrar os seus pontos fortes e a apoiarem-se mutuamente na sua jornada continua de
resiliéncia.

Figura 5.46.

Arte e Criatividade Modulo RESUPERES, Diferentes capacidades, opiniées, ... (A emocdo da arte).

N

‘
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5.1.3 RESUPERES Atividades para desenvolver a resiliéncia atraves da Arte e
da Criatividade

O equipa RESUPERES Portugal, professores Martires, M., e Santos J., criou um programa de
atividades para o desenvolvimento e melhoria da resiliéncia em estudantes universitarios e
docentes, com base especificamente na exploracdo artistica e criativa. Embora a resiliéncia
sejamelhorada como um conceito global, destina-se a trabalhar as seguintes competéncias de
resiliéncia:

- Criatividade (7 sessdes/modulos abordam esta capacidade de resiliéncia).

- Mindfulness (consciéncia, foco da atencdo no momento presente), (3 sessées/modulos
abordam esta capacidade de resiliéncia).

Desenvolvimento e procedimento da intervencao:

Para o desenvolvimento da resiliéncia no Ensino Superior através da arte e da criatividade, a
RESUPERES criou um modulo especifico na plataforma interativa RESUPERES MODULO 1.
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ARTES E CRIATIVIDADE (link: Curso: Médulo 2 - Arte + Comunicacdo | resuperesLMS).
Este mddulo tem as seguintes caracteristicas:

Programacdo: 12 sessdes (este numero foi escolhido porque esta comprovado na literatura,
noutros estudos com estudantes universitarios, que em 8 a 16 sessdes obtém-se resultados
de melhoria).

Publico-alvo: estudantes e docentes do ensino universitario.
Conteudos das sessdes de arte e criatividade:

Sessdo 1: Introducdo ao maédulo e explicacdo dos aspetos relevantes do mesmo. "Existe
um instinto artistico, comum a todos os humanos?".

Sessdo 2: Evidéncia da Universalidade na Expressao Artistica.
Sessdo 3: Musica e Exploracao do Movimento.

Sessdo 4: Ouvir e Observar.

Sessdo 5: Atividade “Autorretratos”

Sessdo 6: Atividade "Upps! (Mancha de Tinta)"

Sessdo 7: Atividade “Sonho Surrealista”

Sessao 8: Atividade "Fado Emotion”™.

Sessdo 9: Atividade A Vida e a Arte de Frida.

Sessdo 10: Atividade "Tal como Frida™.

Sessdo 11: Atividade "Rasgar, Furar e Cortar™.

Sessdo 12: Reflexdo e Avvaliacdo.

Figura 5.47.
Implementacdo da disciplina de RESUPERES em Portugal (Modulo Arte & Criatividade, Prof. Mdrtires, M.).
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Figura 5.48.
Equipa RESUPERES, e Projetos redlizados no Estudo Piloto Portugal (Médulo Arte & Criatividade trabalhando a
Emocdo, Prof. Martires, M.).

5.2 Formacao Autobiografica para a Resiliéncia

Esta secdo é debatida conjuntamente por Fabrizzio Manuel Sirignano e Maria Federica
Paolozzzi, mas a redacdo e a autoria das sec6es sdo individuais, com as secdes 5.2.1e 5.2.2
correspondendo a Fabrizio Manuel Sirighano e as secdes 5.2.3 a 5.2.7 a Maria Federica Paolozzi
(UNISOB).

5.2.1 Revisao de estudos sobre autobiografia e histdrias de vida em
Resiliéncia

0 método das historias de vida foi desenvolvido na década de 1920 nos Estados Unidos no
campo da pesquisa sociologica classica e desde entdo tem sido utilizado por diversas ciéncias,
ganhando destaque na reflexdo pedagogica como ferramenta didatica e metodologica
inovadora. Atualmente, pode ser considerada como uma escola internacional estabelecida,
ativa ha aproximadamente cinquenta anos, com figuras proeminentes como Duccio Demetrio
(1996, 1998), Pierre Dominicé (2000), Peter Alheit (2018, 2022) e Gaston Pineau e Legrand
(2013).
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No centro da abordagem e metodologia autobiografica estdo os estudos conduzidos por
Jerome Bruner, que complementa o pensamento cientifico tradicional com o pensamento
narrativo (Bruner, 1986). O pensamento narrativo € visto como uma modalidade cognitiva que
estrutura a experiéncia e as interacées sociais, adquirindo sentido e significado. Segundo
Bruner, a narracao serve como um dispositivo interpretativo e cognitivo através do qual nos
tornamos mais conscientes das crencas e valores que moldam nossas vidas e,
consequentemente, a nés mesmos (Bruner, 1990; 1996). Isto posiciona a autobiografia como
uma abordagem educacional e formativa, mais do que um mero método, assumindo uma
dimensdo universal que transcende as especificacfes historicas, culturais, territoriais, de
género e de classe social. O método narrativo e autobiografico, num contexto formativo e
autoformativo, é aplicavel ao longo da vida, para todos, tornando-se um método preferencial
de acesso a um tipo de verdade e processo educativo aplicavel a todas as faixas etarias e
contextos culturais, funcionando como uma ferramenta qualitativa privilegiada para a
educacéo intercultural (Sirignano, 2002, 2019).

Figura 5.49.
Autobiografia e Historias de Vida em relacdo a Resiliéncia, Arvore de Histdrias de Vida (Médulo RESUPERES).

As dimens6es narrativa e autobiografica ha muito que estao associadas ao conceito mais
amplo de educacdo e autoformacdo, contendo inerentemente aspetos formativos. Vinculou-
se a linhagem pedagdgica, devido aos ensinamentos de John Dewey, sendo o pensamento
reflexivo indicado como modelo privilegiado de competéncia educacional, especialmente do
ponto de vista profissional.

A autobiografia e as historias de vida sdo metodologias qualitativas em que a educacao é
percebida como um projeto de vida e um processo de criacdo de sentidos, pois estimulam
capacidades de reflexdo e autorreflexdo, possibilitando uma intervencdo ativa nas tendéncias
projetivas de cada um (Sirignano et.al., 2016). Duccio Demetrio (1996) identifica o ato de narrar
a autobiografia como um dispositivo de autocuidado, enquadrando o pensamento
autobiografico como um conjunto de memadrias que permite sentir e viver continuamente a
vida, transformando a paixdo pelo passado em paixdo por mais viver e dando sentido a propria
vida. A narracdo da prdpria biografia tem ndo s6 uma funcdo artistica, mas também
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terapéutica, intimamente ligada a processos de autoeducacdo e autoformacgdo, onde a
aprendizagem de si mesmo ocorre ao mesmo tempo em que se abre aos outros (Demetrio,
1996). Refletir sobre as proprias experiéncias permite que a pessoa se veja de uma perspetiva
externa, testemunhando suas acées, erros, infortunios, sofrimentos, alegrias, mentiras,
doencas e prazeres, promovendo a reconciliacdo consigo mesmo e, por sua vez, uma maior
compreensdo dos outros.

Franco Cambi (2002) descreve o processo narrativo do self como uma jornada formativa
onde o individuo assume o autocuidado como tarefa e estrutura pessoal. A narracdo
autobiografica permite tracar o fio vermelho que constitui o préprio eu. O modelo de si que se
cria evita a dispersao na miriade de acontecimentos vividos e da sentido a sua histéria. Esta
identidade é aberta, complexa, problematica, geradora e, acima de tudo, formativa.

Destacam-se os principais aspetos relacionados com a educacdo autobiografica e as
histérias de vida:

Facilita o alcance de objetivos cognitivos e educacionais, partindo da valorizacdo da
subjetividade individual.

Responde adequadamente a dimensao processual e transformadora subjacente a cada
auténtico percurso educativo.

Reconecta-se com a construcdo do horizonte de sentido dentro do qual se situa a
dimensado projetual da vida.

Permite a aquisicdo de consciéncia e a oportunidade de ressignificacdo de percursos de
vida e acontecimentos que caracterizaram e continuam a caracterizar a vida individual.

Prioriza a compreensdao de um fenédmeno em detrimento da explicacdo abstrata e
quantitativa.

Evidencia os mecanismos cognitivos e traz a luz as "teorias” e conhecimentos implicitos
que cada individuo carrega, possibilitando a modificacdo das atitudes mentais.

Auxilia o individuo a identificar as conexdes dinamicas existentes entre as dimensdées
cognitiva, afetiva, moral e emocional do conhecimento.

Promove a emancipacao, permitindo que os individuos se manifestem e afirmem a sua
existéncia no contexto social.

Permite ao individuo constituir-se plenamente, proporcionando-lhe uma narrativa na
qual se pode construir uma ponte entre o passado e o presente, dotando-o de
capacidades cognitivas para projetar o seu proprio futuro.

Percursos educativos que potenciam a auto-narragdo permitem o desenvolvimento integral
ndo so de capacidades cognitivas, mas também de competéncias emocionais e relacionais.
Isso possibilita o desenvolvimento integral do individuo por meio de conhecimentos que sdo
continuamente negociados em uma relacdo de comunicacao aberta, critica e circular. Nesse
contexto, os individuos ndo tém medo de se envolver, de se abrir aos outros e depois de
voltar-se para dentro de si, sabendo que s&o aceites pelo que sdo realmente (Sirignano, 2019,
p. 114; Sirignano e Madalena, 2021).

Um dos propdsitos do trabalho autobiografico e narrativo esta intimamente ligado a relacao
entre as formas de pensar e representar a realidade e as emocgées. Os mecanismos de
pensamento desempenham um papel decisivo na direcdo do bem-estar emocional,
psicoldgico e social (Rossi, 2013). A forma como interpretamos e representamos o mundo
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pode ter uma influéncia significativa na forma como sentimos e orientamos as nossas
escolhas e acdes. A analise do pensamento positivo diz-nos que esta ndo é determinada, pelo
menos ndo exclusivamente, pela situacdo especifica vivida: podemos pensar positivamente
mesmo em situacdes negativas e, inversamente, pensar negativamente na auséncia de
condicdes dificeis e dramaticas. Os termos felicidade e infelicidade ndo sdo equivalentes da
realidade fisica; sdo representacées (Cyrulnik, 2007). A sensacdo de felicidade, portanto,
depende mais de como nosso cérebro a percebe do que de circunstancias externas. Muitas
vezes, a felicidade ndo esta correlacionada com ambientes existenciais concretos e com o que
aconteceu objetivamente em biografias pessoais, mas sim com uma maneira particular de
narra-los, interpreta-los e explica-los (Rossi, 2013, p. 156).

Figura 5.50.
A interligac@o entre emocdo e cognicdo: pensamento emocional
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Fonte: Adaptado de M.H. Immordino-Yang & A. Damasio (2007).

As técnicas narrativas constituem uma contribuicdo valiosa no fortalecimento da
consciéncia dos mecanismos de pensamento e processos de mentalizacdo para tornar
evidentes os proprios estados mentais, tanto negativos como positivos, a fim de exercer
controle sobre eles. A narrativa de si mesmo permite o desenvolvimento do pensamento
narrativo como um pensamento de complexidade e ndo-linearidade: a autonarrativa € um
caminho mental ndo linear que faz uso da metafora. Como sugere Edgar Morin (2000), a
metafora € uma dimensdo fundamental do pensamento narrativo, um indicador de ndo-
linearidade que permite abertura a diferentes interpretacdes ou reinterpretacdes (p. 94).

140



the European Union

Co-funded by ?‘E% RESU PER ES
e mInEm

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Figura 5.51.
Equipa RESUPERES construir a sua drvore de emocées, no Estudo Piloto Itdlia (Médulo Formacdo Autobiogrdfica,
Profs Maddalena, S. & Paolozzi, F.).

Através do ato de narrar, € possivel estabelecer interconexdes que tornam menos
superficial a leitura de acontecimentos, situacdes vividas e sentimentos vivenciados. Nesse
sentido, o uso de procedimentos abdutivos, metaforas, alegorias e analogias torna essas
interconexées mais ricas e significativas: "muitas vezes, é apenas através da metafora que se
torna possivel apreender a singularidade e o valor inestimavel de uma experiéncia de vida,
reconhecendo que ela pode ser mais dificil e problematica quando confrontada apenas com a
sua descricdo direta, expressa em linguagem neutra, logica, prosaica” (Formenti, 1998, p. 151).

Utilizado em contextos de grupos educativos (aulas, cursos, ambientes de trabalho), o
meétodo autobiografico e de histéria de vida oferece a oportunidade de chegar a uma
interpretacdo compartilhada, melhorar a autoestima e fortalecer a capacidade de estabelecer
relacdes interpessoais (Sirighano &Maddalena, 2012, p. 14) através:

-A oportunidade de ouvir diferentes historias em torno de um tema ou segmento da vida
leva a construcdo de uma "verdade compartilhada™ que desenvolve a consciéncia critica,
a capacidade de ouvir, dialogar e coconstruir significados.

A partilha de experiéncias, representacées e interpretacées pode aumentar a autoestima
através da "reavaliacdo do proprio passado™.

Envolver-se com os outros, compartilhar sua historia, sentimentos e visées de mundo,
ajuda arefletir sobre as formas de estabelecer relacbes interpessoais.

Essencialmente, trés momentos podem ser identificados no percurso educativo realizado
através do meétodo autobiografico e da historia de vida, e nesses momentos, as dimensées
transformadoras promovidas por esse processo tornam-se evidentes (p. 17):

Momento de autorreflexao: O narrador reflete sobre os acontecimentos de sua propria
vida.

Momento da explicacdo: O narrador atribui significado aos acontecimentos.

Momento de meta-explicacdo: O narrador empreende um processo de reposicionamento
nas varias esferas da sua existéncia.

A dimens&o sensorial que pode ser adquirida através do método autobiografico refere-se a
possibilidade de estruturacdo da subjetividade através da reflexdo e da mentalizacdo. A
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mentalizacdo ajuda a conectar estados cognitivos e emocionais e constitui a capacidade de
refletir sobre os nossos estados mentais e os dos outros. A recordacdo autobiografica da
histéria de vida de uma pessoa ndo € um mero exercicio de cronicas ou uma revisdao mecanica
linear de acontecimentos situados no tempo; ao contrario, € uma consciéncia ativa damemoaria
colocada em novas possibilidades de perspetivas e visdes projetivas.

Figura 5.52.
Narrando emocbes com barro (Alunos na implementacdo da disciplina RESUPERES em Itdlia).

A pratica autobiografica envolve o desenvolvimento de paradigmas, padrdes e estruturas
(Sirignano ou Maddalena, 2012) que tornam a subjetividade individual visivel, comunicavel e
compartilhavel. Desta forma, a subjetividade “precisa ser interpretada, estruturada para se
expressar; estrutura sem subjetividade é um esquema vazio, estatico, fixo. E, sobretudo, é
inutil a nivel educacional” (Formenti, 1998, p. 145).

5.2.2 Porqué utilizar a autobiografia na educacao?

Nos ultimos anos, a abordagem autobiografica na educacdo tem ganho cada vez mais
destaque em ambientes académicos, e suas aplicacées tém proliferado em varios contextos,
incluindo o local de trabalho, a comunidade, os ambientes socioeducativos e as escolas. Utilizar
a autobiografia na educacdo serve como uma oportunidade crucial para promover o
desenvolvimento cognitivo, emocional e social das pessoas. A abordagem autobiografica
fornece um quadro estruturado para a reflexdo critica sobre as préprias experiéncias,
facilitando a construcdo de sentido pessoal e autoconsciéncia. Através deste processo, os
alunos podem cultivar uma compreensdo mais profunda de si mesmos, aumentando a
consciéncia das suas competéncias, valores pessoais e dinamicas relacionais.

A imagem da concha do mar sintetiza bem os varios significados da auto-narracdo: quando
se segura uma concha ao ouvido para ouvir o som do mar, adota-se uma postura de escuta,
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fundamental para a autoaprendizagem, para aprender com os outros e compreender o mundo
que nos rodeia. O crescimento, decorrente dalembranca do passado, do escrutinio do presente
e da projecdo para o futuro, pode ser comparado a uma viagem em espiral em torno de um eixo
imaginario, semelhante aquele formado por um tipo especifico de concha. A identidade de
cada pessoa é um pouco como o eixo imaginario em torno do qual giram as nossas vidas,
moldado pelas escolhas que fizemos, ou abstivemo-nos de fazer, em alinhamento com a
nossa esséncia. No entanto, a identidade assemelha-se também a concha, cujos meandros
sdo o resultado do caminho percorrido, do que foi encontrado: seixos, algas, ambientes,
pessoas, ideias. Revisitar a prépria vida, ou pelo menos os seus marcos significativos e
encontros cruciais, implica envolver-se num processo de autoconsciéncia. Este processo pode
ensinar-nos muito sobre nés mesmos e pode orientar atitudes mentais ou relacionais, bem
como escolhas de vida futuras.

Se aautonarracao emprega a escrita, os aspetos formativos multiplicam-se. A autobiografia
promove a autoanalise, centrando-se no préprio eu interior e na autoaprendizagem, gracas a
chamada "bilocacdo cognitiva” ("cognitive bilocation™ ) — a cisdo que nos permite observar-
nos a partir de uma perspetiva externa, como se fdssemos outra pessoa. Isso ocorre
precisamente quando alguém — aqui e agora — escreve sobre simesmo, projetando-se em um
espaco e tempo diferentes — 13 e depois. Duas figuras entram em jogo, capazes de olhar-se no
espelho e reconhecer semelhancas ou diferencas no intervalo temporal ou no proprio ato de
auto-observacao. Reconhecer-se ou ndo ja gera um novo autoconhecimento. Entregar-se ao
prazer do recolhimento, reviver emocées vividas no passado, recordar sensacdes tateis,
auditivas e olfativas — sdo inumeras formas de cuidar de si, saborear momentos agradaveis ou
cuidar das feridas.

Usando outra metafora marinha, poderiamos dizer: mergulhar nas experiéncias vividas,
mergulhar nos destrocos, descobrir tesouros escondidos e, em seguida, ressurgir, respirar
como se fosse a primeira vez. E semelhante a um “segundo nascimento” que pode trazer
novas energias, um desejo de viver mais intensamente e com maior consciéncia. Finalmente,
escrever é deixar um rasto para si e para os outros. A posteridade pode reunir nosso
testemunho, aprender com nossa existéncia, identificar-se ou ndo com nossas escolhas de
vida, reflexdes e emocdes. Acima de tudo, podemos reler-nos, auto-interpretar-nos e extrair
informacoes valiosas do nosso passado.

Figura 5.53.
A drvore da vida (Equipa RESUPERES no Estudo Piloto de Ndpoles, Modulo Formacéo Autobiogrdfica, Profs
Maddalena, S. & Paolozzi, F.)
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As finalidades educativas do método autobiografico na educacdo podem ser resumidas da
seguinte forma:

Propdsito Heuristico: Descobrir novos significados na propria vida, reconstruindo-a
através da memoria.

Propdsito Autoformativo: Aprender com as proprias experiéncias, moldar a sua
identidade e clarificar projetos de vida pessoal.

Propdsito Transformador: Descobrir vidas "ndo vividas™ e reabrir possibilidades de
escolha.

Propdsito Motivacional: Recuperar o desejo de aprender, mudar e melhorar.

Objetivo Metacognitivo: Compreender a prépria forma de pensar e aprender.

As principais dimensdes envolvidas sdo:

Dimensdao Cognitiva: As capacidades de memdria, linguagem e narrativa sdo
desenvolvidas com base em experiéncias pessoais, envolvendo assim um envolvimento
emocional acrescido que reforca a aprendizagem.

Dimens&o Emocional: A autoestima, a autoconsciéncia para os mais jovens e a aquisicao
de identidade para os mais velhos sdo estimuladas através da narracdo de fragmentos da
propria vida e da autorreflexao.

Dimens&o relacional: Ouvir e respeitar o outro sdo aspetos integrantes do processo
autobiografico, adquiridos num ambiente ludico e agradavel, tornando-os mais facilmente
internalizados.

5.2.3 Construcao de atmosferas colaborativas

Os ambientes educativos e de trabalho que valorizam os aspetos sociorelacionais e o apoio
emocional sdo aqueles onde se alcancam os melhores e mais eficazes resultados, mesmo
numa perspetiva de aprendizagem. McCombs e Pope (1994) propuseram uma hipotese
metodologica denominada Modelo de Capacitacdo Reciproco, em que a capacidade de
aprender esta intimamente ligada a motivacdo para aprender e ao desenvolvimento da
autoestima. Nesta perspetiva, os individuos desenvolvem habilidades e competéncias através
da interacdo com os outros e em um clima relacional apropriado. O objetivo é criar um clima
social capaz de construir relacdes reciprocas e de apoio, permitindo o desenvolvimento de
uma maior autoconfianca e a capacidade de enfrentar situacdes apresentadas pelo contexto.
O tipo de relacdo a estabelecer baseia-se num modelo cooperativo, uma forma especifica de
trabalhar em conjunto para alcancar objetivos comuns.

Para promover um percurso de aprendizagem cooperativo eficaz, podem ser considerados
cinco principios orientadores (Tabela 5.1):
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Tabela5.1.
Principios orientadores para a estruturacdo de um curso de formacdo cooperativa

O objetivo comum significa que ndo pode haver sucesso individual

Interdependéncia positiva
Sem sucesso em grupo.

Responsabilidade individual e de Cada membro do grupo é responsavel pelos objetivos a serem
grupo alcancados coletivamente.

Compreende-se aimportancia do confronto mutuo, da negociacéo

Interacdo construtiva .
¢ strut de conhecimentos e pontos de vista, da ajuda e do apoio mutuos.

Ensino ou reflexdo sobre Aprende-se a superar o estilo competitivo e individualista e a gerir
competéncias interpessoais e mediar o conflito, por vezes inevitavel.

O feedback é necessario para compreender e comparar as
Avaliacao de grupo escolhas e acoes proprias e dos outros, e permite compreender as
teorias e perspetivas que orientam as acoes.

Fonte: Esquema adaptado de Johnson et al., 1994.

5.2.4. Autobiografia e vida profissional

A autobiografia revela-se uma ferramenta valiosa para refletir sobre a dimensdo da vida
profissional: as acdes realizadas, os acontecimentos significativos, as dinamicas relacionais e o
planeamento profissional. Contribui significativamente para a compreensdo da ligacdo entre a
vida profissional e pessoal, orientando o profissional na descoberta das motivacdes mais
profundas da sua experiéncia de trabalho. Através de uma maior sensibilizacdo, contribui para
melhorar as capacidades de projeto e de motivacao.

O percurso com os educadores visa criar um espaco de reflexdao sobre a sua epistemologia
profissional, ndo exclusivamente ligada as competéncias técnicas, mas englobando também
factores emocionais, afectivos e relacionais. O processo de formacdo e desenvolvimento
profissional é entendido tanto vertical, ao longo de um percurso educativo explicito que integra
a formacado inicial e continua, como horizontalmente, através da relacdo com a pratica
educativa e olocal de trabalho visto como um ambiente de aprendizagem e formacdo, um lugar
de crescimento profissional.

Na implementacdo do pensamento narrativo, o didlogo, a compreensdo mutua e a
objetivacdo das experiéncias levam a expansao de novas perspetivas. O potencial de mudanca
realca o valor epistemoldgico subjacente a pratica autobiografica na educacdo de adultos,
considerando os adultos como individuos capazes de aprender e mudar. A autobiografia pode
representar um caminho transformador para o sujeito através de uma exploracdo cuidadosa
das suas experiéncias vividas, buscando o significado de suas agées, reconhecendo conexées
entre diferentes aspetos da realidade e avaliando as escolhas feitas. A abordagem
autobiografica, sem excluir qualquer forma de conhecimento, procura identificar os saberes de
referéncia do sujeito, ajudando-o a refletir sobre os caminhos vivenciais pelos quais aprendeu
o que sabe.

Ao revisitar momentos marcantes de sua existéncia, o individuo pode refletir sobre os seus
meétodos de aprendizagem, os desafios que enfrentou e as capacidades pessoais que
surgiram. A pratica de narrar historias de vida serve como ferramenta funcional que possibilita
a convergéncia de diferentes dimensdes do individuo para reequilibra-las, superando
frustracdes e insatisfacoes.
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O reconhecimento e o compartilhamento das préprias emocdes, a busca continua de
sentido e a atribuicdo de sentido as proprias acdes sao vistos como elementos centrais do
percurso de formacado, trazendo ordem, coeréncia e consciéncia. Este processo estabelece
ligacdes e orienta as decisdes para reformular o planeamento pessoal e profissional.

A tabela 5.2 apresenta um esquema de um seminario de auto-formacao:

Tabela 5.2.

Workshop de auto-formacéo para narrativas autobiogrdficas profissionais

paeeoll Retrospecéo e

Escrita espontanea,

“"Lembro-me disso...”
“"Lembro-me de quando...”

introspecao livre fluxo de pensamentos . B
Eusou...
N = - Emocdes, objetos, lugares,
Passo Il Reconstituicio = Recordacédo de memoérias pessoas, cores, cheiros...
Memoérias Reconstrucéo da identidade i i
Passo lll Bieesiamais profissional Reunides e eventos cruciais
- Reflexao sobre o percurso Narragdo de episodios da
P Diério de auto- g Lt " L oF
asso IV observacio profissional e socializagcao da carreira profissional e
¢ propria histéria atribuicao do seu significado
Cronografia Ordenar e estabelecer ligacoes Narraggo dos principais
— rofissional entre eventos pontos de viragem no
2 percurso profissional
Desenhar um mapa da vida
PassoVl  Avistadecima Mentalizagdo e desapego profissional associando
simbolos a cada etapa
No centro da espiral so
A espiral colocados os eventos mais
Passo VII existgn cial Reconhecimento e capacitacao distantes no tempo até os
acontecimentos mais
recentes.
O Jogo do .-
Passo Ganso (As Historia pessoal, socializacéo e At'v'qg.?f dg grupo trucio d
VI Serpentes e convivio possibi Itat?' 0 afgonslrL;_gao e
Escadas) uma autobiografia coletiva

Narracdo de elementos
valiosos, como coisas
aprendidas, esforgos feitos,
satisfagcao profissional

Fazer um balanco do seu percurso
profissional e atribuir um significado
profundo a sua historia profissional

Passo IX Obau

Fonte: Esquema adaptado de L. Anzaldi, A. Gedhini (1999)

5.2.5 Autobiografia e Resiliéncia

Refletir sobre o conceito e significado que a resiliéncia tem assumido em discussdes recentes,
especialmente no contexto pedagogico, evidencia a natureza processual e complexa inerente
a resiliéncia. Ser resiliente, agir de forma resiliente, significa ser capaz de superar as
adversidades Trata-se de relacionar o negativo e o positivo num processo ativo de superacdo,
que, na maioria dos casos, nunca é definido de forma conclusiva, mas que constitui um desafio
permanente. Portanto, uma atitude favoravel a resiliéncia ou a alguns de seus construtos
(autoestima, enfrentamento, pensamento positivo, senso de humor, etc.), bem como a
capacidade de empreender caminhos para ativar processos de resiliéncia, podem ser
considerados aspetos que podem ser aprendidos ao longo da vida, além de carateristicas
pessoais favoraveis.

Na literatura, os processos de resiliéncia estao geralmente associados a um choque, a
experiéncia de uma situacdo traumatica, a emergéncia de um problema, ao conflito, a uma
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condicdo de desorientacdo, frustracdo ou a situacdes inesperadas e de crise. Estas
caracteristicas, em graus variados, constituem a existéncia de cada individuo. Neste contexto,
um evento negativo na vida de um individuo ou de um grupo cria uma fratura na linearidade do
desenvolvimento, correndo o risco de estagnacdo ou progressao altamente desorganizada e
disfuncional. Ser resiliente significa, de alguma forma, fugir dessa determinacdo e, apesar das
adversidades, construir positivamente a propria existéncia.

Dada a multiplicidade de varidveis que influenciam as nossas vidas e a natureza
multidimensional dos seres humanos (biol()gica, existencial, social, histérica, contingente, etc),
a resiliéncia ndo pode ser vista apenas como inata ou estrutural. E também algo que, com a
vontade prépria e a ajuda dos outros, influenciado por circunstancias especificas, pode ser
construida e aprendida.

Aresiliéncia tem uma estreitaligacdo com a dimensdo educativa e, neste contexto, podemos
falar de uma potencial pedagogia da resiliéncia. Tornar-se resiliente ndo acontece
isoladamente, com a unica forca do eu, mecanica, espontanea ou automaticamente. Estudos
sobre resiliéncia, conduzidos por pesquisadores como Manciaux et al (2001) e Manciaux
(2001), indicam que certas caracteristicas pessoais sao mais eficazes no desenvolvimento de
um caminho resiliente, juntamente com fatores culturais, sociais e ambientais que podem
promover a resiliéncia. A multiplicidade de fatores, externos e internos, que influenciam os
processos de resiliéncia enfatiza a dificuldade de identificar um numero limitado de aspetos
que, isoladamente, sem interagir com a dimensao multifatorial da resiliéncia, podem
determinar a capacidade de enfrentar obstaculos como uma habilidade estavel ou ativar
processos de resiliéncia numa situacao de contigéncia. Por isso, a dimensdo autobiografica e
as historias de vida intercetam um elemento decisivo, a ligacdo complexa das multiplas e
potencialmente infinitas variaveis: o individuo, com a sua historia unica e particular. As
metodologias autobiograficas e as hipoteses de intervencdo baseadas na formacdo
autobiografica podem promover e estimular o conhecimento, a autoconsciéncia, as
capacidades metacognitivas e meta-reflexivas numa perspetiva de auto-treino que utiliza a
reconstrucdo da propria historia e das historias das suas emocdes para lhes dar sentido.

Ao lado da capacidade geradora inerente a cada sistema vivo, ha também a capacidade
"regenerativa”, a capacidade de reorganizacdo e reestruturacdao apos uma crise. Nao se trata
de regressar a situacdo anterior, mas de adotar uma forma diferente, de iniciar mudancas e
transformar-se. A transformabilidade € um aspeto central da resiliéncia, que vai além da mera
superacdo das dificuldades como remocdo do obstaculo, mas envolve a capacidade de
regeneracao, criando um novo horizonte de sentido e significado para a prépria existéncia. A
dor e o sofrimento ndo sdo removidos, mas tornam-se parte integrante do processo de
transformacado. A resiliéncia absorve a dimensdo da crise para gerar uma transformacdo de si
mesmo, escolhendo embarcar em um novo caminho. Dentro do quadro anteriormente
exposto, o tema da educacdo para a resiliéncia pode ser interpretado como uma pratica de
autocuidado (Paolozzi & Maddalena, 2023; Maddalena & Paolozzi, 2022, 2023).

Entender a resiliéncia como um fenémeno complexo também significa que ela ndo pode ser
objetivada — ndo ha receita para resiliéncia. Ndo é uma categoria que possa ser subsumida;
Refere-se a um processo que ndo tem fim na vida dos individuos e dos grupos, ndo pode ser
confinado a um periodo de tempo limitado e ndo pode estar sujeito a critérios de avaliacdo
rigidos e pré-estabelecidos. Eventos traumaticos, ocorréncias inesperadas ou crises podem
criar um curto-circuito imobilizador entre um passado a que ndo se consegue dar sentido, um
presente aparentemente desprovido de significado ou irremediavelmente afetado, e um futuro
gue ndo pode ser imaginado ou planeado. A resiliéncia, no entanto, reconecta esses fios,
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ressignificando experiéncias passadas, confrontando o presente e vislumbrando o futuro.

Elena Malaguti (2020), destaca estratégias para lidar positivamente com a adversidade,
sugerindo que pode ser util:

- Oferecer um enquadramento compreensivel para os acontecimentos ou reconhecer os
significados que os individuos lhes atribuem.

- Propor actividades e experiéncias que sejam significativas, motivadoras e capazes de
restaurar um sentido de eficacia.

- Criar espacos para narragdo, iniciativa pessoal e partilha em grupo.
- Promover um pensamento flexivel, capaz de adaptar as perspectivas sobre a realidade.
- Apoiar as mudancas e encorajar a experimentacdo.

- Reconhecer e validar o processo de mudanga como uma potencial solu¢ao

Figura 5.54.
Estudantes da UNISOB na implementacdo da disciplina de RESUPERES (Modulo Interpretacdo do Patrimonio)

L

Pennebaker e seus colaboradores (Pennebaker, 1990, 1993, 1998; Pennebaker et al., 2001)
enfatizaram a importancia de os individuos escreverem sobre experiéncias emocionais e
desenvolveram o paradigma da divulgacdo escrita: o ato de escrever revela as prdprias
emocdes, mudando gradualmente de perspetiva e criando maior distancia do problema em si.
De acordo com os autores, a escrita ajuda a definir uma linha do tempo e a examinar possiveis
razdes e efeitos do evento.

O pressuposto basico baseia-se na demonstracdo de que escrever sobre eventos
emocionais traumaticos ou dolorosos gera melhorias significativas na saude fisica e
psicologica (Pennebaker & Susman, 1988). Por outro lado, ndo escrever ou ndo falar sobre
eventos traumaticos € uma forma de inibicdo que tem consequéncias negativas para a saude

das pessoas. Pennebaker e Seagal (1999), com a teoria da mudanca cognitiva, argumentam
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que a escrita promove a reorganizacdo de pensamentos e sentimentos relacionados com
experiéncias dolorosas e ajuda a construir narrativas coerentes e significativas. Na mesma
linha de pesquisa, como demonstram os estudos de King e Miner (2000), escrever sobre
aspetos positivos e os beneficios que uma experiéncia negativa pode ter gerado pode
fornecer uma maneira igualmente eficaz de obter beneficios para a saude através escrita, mas
de uma forma menos perturbadora do que focar exclusivamente em aspetos dolorosos,
traumaticos e emocoes negativas.

Numa perspetiva terapéutica, mas também autoterapéutica induzida pela narracdo
autobiografica, o paradigma tem pontos de contato com o principio basico do sistema de
Erickson (1959), o da “Utilizacdo" (Utilization), que pode ser referido como uma intervencao
que utiliza os recursos do sujeito, a partir do sujeito, para identificar ou resolver um problema.

5.2.6 Desconstrucao e compreensao na abordagem autobiografica

A autobiografia e as histérias de vida constituem uma abordagem qualitativa que visa ndo
apenas explicar os fatos, como fazem as ciéncias naturais, mas compreender. Morin (2001) fala
da compreensdo humana como a capacidade de reconhecer a unidade e a complexidade do ser
humano e, consequentemente, de aprender o que significa ser humano. A compreensdo é um
modo intersubjetivo em que o outro é percebido como um sujeito com o qual se identifica,
projeta e tem empatia. Nesse sentido, a compreensao humana gera compreensao ética e
responde a uma das necessidades fundamentais para o desenvolvimento daresiliéncia a partir
de uma perspetiva social e ecoldgica (Malaguti, 2005) — a construcdo de uma rede de pessoas
e de uma sociedade solidaria, fator protetor fundamental em varios estudos sobre resiliéncia.

A compreensdo mutua esta intimamente ligada a autocompreensao. De acordo com Morin,
a incompreensdo de si mesmo é uma fonte significativa de incompreensao dos outros,
"Mascara-se as proprias insuficiéncias e fraquezas, o que nos torna impiedosos para com as
insuficiéncias e fraquezas dos outros™ (Morin, 2000, p. 101).

O autoengano, ao esconder elementos reprovaveis da propria historia, e os preconceitos
egoistas, que envolvem atribuir sucesso a si mesmo e culpar fatores externos ou outras
pessoas pelo fracasso, sdao erros generalizados de autocompreensdo que levam a
incompreensdo mutua. Estes minam os fundamentos éticos e morais da vida comunitaria.

Através da narracdo da autobiografia, € possivel alcancar uma maior autoconsciéncia e
compreensdo de si mesmo e dos outros, dos seus conhecimentos, experiéncias, emocdes e
dos processos mentais que acompanharam as decisdes e escolhas. Isso ocorre através de um
processo hermenéutico e interpretativo de atribuicdo de significado e sentido. Descrever e
narrar, seja de forma mais ou menos livre ou orientada, permite 0 acesso a uma compreensao
mais profunda e rica de eventos e situacbes em comparacdo com categorizacdes e
esquematizacdes. Isso deve-se a “individualizacdo dos caminhos de vida™ (Sirignano ou
Maddalena, 2012), onde o poder categorizador e intelectualizador diminui, por vezes causando
estigmatizacdo, preconceito, incompreensao e exclusdo, especialmente das diferencas e
zdiversidade que caracterizam cada individuo.

Na construcdo do self social, segundo Linville (1987), a complexidade do self — a elevada
quantidade e diferenciacdo qualitativa de diferentes aspetos do self em relacdo aos papéis
assumidos, as relac6es desenvolvidas e as diversas atividades e dimensdes que caracterizam
a existéncia dos individuos — permite uma relacdo mais equilibrada consigo mesmo e com os
outros. Protege os individuos de flutuacées na autoestima e humor, porque um evento,

149



150

Co-funded by

the European Union

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

positivo ou negativo, tem um efeito direto apenas sobre um ou alguns aspetos. Em
contrapartida, o reducionismo, a tendéncia para reduzir uma pessoa ou um acontecimento a
apenas um dos seus aspetos e a tendéncia para racionalizar excessivamente os papéis sociais,
acompanhados de estereotipos culturais e estigmatizacdo — sendo definidos e considerados
pelos outros apenas ou demasiado em relacdo aos papéis sociais, de género, de pertenca a
grupos étnicos — inibem a capacidade dos individuos de construirem diferentes aspetos de si
proprios de forma autonoma e ariqueza da vida que cada um é portador.

Nessa perspetiva, é crucial um modelo pedagégico e educativo centrado na dimensdao da
formacdo estruturada sobre a relacdo recursiva entre conhecimento, metacognicdo e
reflexividade é crucial (Perillo, 2010). A racionalidade reflexiva deve funcionar como uma
“racionalidade emancipatoéria a luz da qual se interpreta e gere a condicdo de incerteza e
desorientacdo que pertence tanto aos sujeitos em formacdo como aos formadores”
(Frauenfelder, 2010, p.3).

Na metafora de Manciaux (1999) do "boneco quebrado” usada para definir os componentes
multifatoriais da capacidade de reagir a um choque ou evento negativo, os efeitos do golpe
infligido a um boneco dependem de pelo menos trés fatores: a natureza do solo em que o
boneco cai, o material do qual € composto, e aintensidade do golpe recebido. Mas como medir
a extensdo de um golpe, a sua forca, a sua intensidade?

A natureza do trauma também é complexa. Perante o0 mesmo evento potencialmente
traumatico, as respostas dependem de uma infinita variedade de variaveis que dependem de
pelo menos trés aspetos fundamentais, de acordo com Cyrulnik (2002): as carateristicas
pessoais, o significado cultural e o apoio social. Segundo Cyrulnik, os efeitos da representacdo
da situacdo desfavoravel constituem um dos principais componentes da formacdo do trauma.
Por isso, é preciso reconhecer a influéncia que a representacao, individual, social e cultural, ou
a "auséncia de representacdo, o vazio de sentido, o absurdo da realidade...” (Cyrulnik, 2002, p.
11) possui em tornar a condicdo ainda mais atroz, incompreensivel e insuperavel. A
representacdo da dor ndo pode emergir mecanicamente de uma causa evidente; Vive num
universo simbalico, discursivo, linguistico e criativo.

5.2.7 Construcao da Resiliéncia através da autobiografia

O método de narracdo autobiografica e desenvolvimento de histérias de vida estimula
competéncias intimamente ligadas a capacidade de se tornar resiliente:

Competéncias Sociais - A oportunidade de ouvir varias historias sobre um tema ou uma
cena da vida leva a construcdo de uma “verdade compartilhada” que desenvolve a
consciéncia critica, a capacidade de ouvir, dialogar e coconstruir significados. A partilha de
experiéncias, de representacdes e de interpretacées pode melhorar a autoestima atraves
da "reavaliacdo do proprio passado”. Envolver-se com os outros, compartilhar a sua
histéria, os seus sentimentos e as suas visdes de mundo, ajuda a refletir sobre as
dinamicas de relacionamento interpessoal. A perspetiva em que se situa a resiliéncia visa
superar o vinculo negativo, entendido como a partilha de perigos e sentimentos de medo,
para decretar um vinculo afirmativo direcionado para a construcdo de um modelo
sustentavel para o futuro.

Desenvolver competéncias sociais no local de trabalho e no contexto profissional significa

Viver uma relagdo com os colegas caracterizada por uma atmosfera de compreensdo e
conflanca mutuas é um dos fatores fundamentais na aquisicdo de competéncias;
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vivenciar uma classe positiva e um ambiente de trabalho significa perceber um ambiente
onde as opinides e interesses sao levados a sério e onde a participacdo é acolhida como
um recurso e um valor para toda a comunidade (Sirignano, 2012).

Figura 5.55.

Tracados de Resliéncia (Resilience Plots), atividade no émbito da implementacéo da disciplina RESUPERES em
Italia (Médulo: Formacdo autobiogrdfica, Prof. Maddalena, S.).

Coping e Resolucéo de Problemas - Através do método narrativo e autobiografico, é
possivel fortalecer a consciéncia dos mecanismos de pensamento e processos de
racionalizacdo, tornando evidentes os estados mentais, tanto negativos quanto
positivos, para exercer controle sobre eles. O estilo cognitivo de interpretar eventos pode
ser direcionado para o desenvolvimento do pensamento positivo e de um copy proativo.

O coping, embora sendo uma parte relevante, ndo coincide totalmente com o processo
de resiliéncia ou com a personalidade resiliente de uma pessoa, embora os individuos
resilientes tendam a desenvolver mais facilmente um estilo de coping ativo. O coping esta
mais estreitamente relacionado com uma situacao especifica, que &, portanto, altamente
determinante na resposta adaptativa e nas estratégias implementadas. Neste sentido, o
estilo do coping esta intimamente correlacionado com a avaliacdo da situacdo, que ndo é
apenas uma avaliacdo objetiva, mas também influenciada pela forma como a situacdo é
considerada. A avaliacdo influencia fortemente os processos de coping, nem sempre
ligados apenas a uma avaliacdo racional, mas também as emocdes decorrentes da
consideracdo da circunstancia. No exercicio da memoria e da recordacdo ativadas durante
as atividades narrativas autobiograficas, ocorre uma reavaliacdo, fortalecendo as
competéncias de coping. O pedido narrativo e autobiografico pode intencionalmente visar
a pratica da reavaliacdo positiva e atribuir significado ao acontecimento. A metafora do
equilibrio é um exemplo de um equilibrio util para o pensamento positivo: “E preciso
equilibrar os ingredientes colocados nos dois pratos: se de um lado ha medo, seguranca,
certeza, controle, poder, divisdo, competicdo, € necessario equilibrar com esperanca,
alegria, confianca, humor, simplicidade, incerteza, duvida, descoberta, experimentacao,
leveza” (Malaguti, 2005). A escrita, ao fomentar o habito de focar a atencdo em
elementos e conteudos a analisar, pode ser capaz de reduzir pensamentos intrusivos,
libertando e melhorando a memoéria de trabalho, o que aumenta a capacidade dos
individuos de se concentrarem na resolucdo de problemas (Klein, 2002; Klein & Boals,
2001).
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Autonomia - Desenvolver o autoconhecimento através do reconhecimento das préprias
capacidades e limites, ser capaz de ativar os seus recursos, de empenhar-se no
descentramento cultural, de desenvolver o pensamento critico e autocritico, de refletir
sobre 0s seus pressupostos epistémicos, de encontrar a dimensdo da autenticidade, de
fundamentar-se num julgamento pessoal e racionalmente motivado para além das
influéncias culturais e externas.

Sentido de Propdsito e Futuro - Através da lembranca e do significado das experiéncias
de vida, da analise das perspetivas que nos guiaram e do reconhecimento das aspiracées
e recursos, é possivel tracar uma linha continua conectando passado, presente e futuro
através de uma narrativa de significado.

5.2.8 RESUPERES: Atividades para desenvolver a Resiliéncia atraves da
formacao autobiografica

O equipa RESUPERES Italia, professores Sirignano, F.M., Paolozzi, M.F., Maddalena, S., e
Ercolano, M, criou um programa de atividades para o desenvolvimento e melhoria daresiliéncia
em estudantes universitarios e docentes, baseado nas técnicas de autobiografia e historia de
vida, bem como em métodos de interpretacdo do patrimoénio, especificamente. Embora a
resiliéncia seja melhorada enquanto conceito global, o programa foi concebido para trabalhar as
seguintes competéncias de resiliéncia:

Criatividade (4 sess6es para os madulos terdo estas competéncias de resiliéncia);

Mindfulness (consciéncia, focando a atencdo no momento presente) (4 sessées para os
modulos terdo estas competéncias de resiliéncia);

Lideranca (4 sessdes para os médulos terdo estas competéncias de resiliéncia).

Trabalho em equipa (4 sessdes para os modulos terdo estas competéncias de resiliéncia);

-Patrimaénio cultural (4 sessées para os médulos terdo estas competéncias de resiliéncia).
Desenvolvimento e procedimento da intervencao:

Para o desenvolvimento da resiliéncia no Ensino o RESUPERES criou um maédulo especifico
na plataforma interativa RESUPERES Mddulo 2. Formacdo Autobiografica (Link:Curso: Médulo
3 - Autobiografia [resuperesLMS), este médulo tem as seguintes caracteristicas:

Programacdo: 12 sessées (porque estd provado na literatura, em outros estudos com
estudantes universitarios, que de 8 a 16 sessées ha resultados de melhoria).

Publico-alvo: estudantes e docentes universitarios.
Conteudo da autobiografia e métodos de historia de vida por sessbes:

Sessdo 1. Introducdo ao mddulo e explicacdo de aspetos relevantes do mesmo.
"Superamos as adversidades através de métodos de autobiografia e historia de vida'.

Sessdo 2: Autorretrato.

Sessdo 3: Arte, autobiografia e autorreconhecimento.
Sessdo 4: Mudancas e metaforas.

Sessdo 5: Cadavre exquis.

Sessdo 6: Controle as emoc6es.

Sessdo 7: A Casita da Resiliéncia.
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Sessdo 8: Narrativas e criatividade.

Sessdo 9: Memorial.

Sessao 10: Narrando emocdes.

Sessdo 11: A Casita no seu local de trabalho.

Sessdo 12: Avaliacdo do modulo. Avaliacdo, O que aprendeste?, Progressdo ou
aprendizagem.

Figura 5.56.
Professores e estudantes na implementacdo da disciplina RESUPERES de Itdlia (Modulo de formac@o

autobiogrdfica).
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5.3 Praticas de Respiracdo
5.3.1 Revisdo de estudos sobre Respiracao e Resiliéncia

Nos ultimos anos, as técnicas de respiracdo ganharaminteresse pela sua capacidade de reduzir
o stress, regular as emocdes e melhorar a saude mental, factores-chave para o
desenvolvimento da resiliéncia.

Os exercicios de respiracdo sao uma pedra angular das praticas destinadas a desenvolver a
resiliéncia psicolégica devido ao seu profundo impacto na ligacdo mente-corpo. A
fundamentacao cientifica para a sua eficacia envolve mecanismos fisioldgicos e psicolégicos
fundamentais, tornando-os essenciais nos programas de desenvolvimento daresiliéncia. Esta
abordagem inclui o seguinte:

Regulacao do Sistema Nervoso Auténomo: O sistema nervoso auténomo (SNA) controla
as fungbes corporais inconscientes, incluindo a frequéncia cardiaca, a digestdo, a taxa
respiratéria, etc., e esta dividido no sistema nervoso simpatico (SNS, responsavel pela
resposta de 'luta ou fuga’) e no sistema nervoso parasimpatico (SNP, responsavel pelas
funcoes de ‘descanso e digestdo’). Os exercicios de respiracdo podem estimular o SNP,
reduzindo a atividade do SNS, promovendo assim o relaxamento e reduzindo o stress
(Inasaridze, 2021).

Reducdo das hormonas do stress: O stress crénico leva a niveis elevados de cortisol e
adrenalina, hormonas que podem ser prejudiciais ao longo do tempo. Os exercicios
respiratérios demonstraram reduzir a producao destas hormonas do stress, atenuando
assim os seus efeitos negativos no organismo (Pal et al., 2004).

Mindfulness e Consciéncia do Momento Presente: Os exercicios respiratorios muitas
vezes requerem atencao focada na respiracao, o que pode melhorar o mindfulness. Esta
consciéncia do momento presente pode ajudar a interromper padrées de pensamento
centrados em assuntos ou preocupacdes, comuns na ansiedade e depressao,
promovendo um estado de calma mental (Brown & Gerbarg, 2009,2020; Kabat-Zinn &
Santorelli, 2021; Seppaldet al., 2021).

Melhor troca de oxigénio: A respiracdo lenta e profunda aumenta a troca de oxigénio, o
que pode melhorar a qualidade do sangue, removendo o diéxido de carbono de forma mais
eficiente. Isto pode levar a melhores niveis de energia fisica e mental, melhorando o bem-
estar geral (Finchman et al.,, 2023).

Funcdo Cerebral e Neuroplasticidade: Algumas pesquisas sugerem que a pratica regular
de exercicios respiratorios pode influenciar regiées do cérebro envolvidas na regulacao
emocional, como o cortex pré-frontal e o sistema limbico. Isso pode aumentar a
capacidade de gerenciar o estresse e se recuperar de emocfes negativas mais
rapidamente (Liang et al., 2023).

Maior Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC): A VFC & uma medida da variacdo no
tempo entre cada batimento cardiaco e é um indicador da resiliéncia do corpo ao stress.
Praticas que incluem exercicios respiratorios tém sido associadas a melhora da VFC,
sugerindo uma maior capacidade de lidar com o stress (Lehrer & Gevirtz, 2022).

Beneficios psicologicos: Praticar exercicios respiratérios pode levar ao aumento da
sensacao de controle sobre o estado mental, reduzindo os sentimentos de ansiedade e
depressdo. Este sentido de autoeficacia pode ser crucial no desenvolvimento da
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resiliéncia psicologica (Banushi, 2023; Bentley et al, 2023; DeGraves et al, 2024;
Finchman et al,, 2023).

Figura 5.57.
Modulo Respiracdo (Estudo Piloto RESUPERES Sérvia)

A eficacia dos exercicios de respiracdo pode variar consoante o individuo e as técnicas
especificas utilizadas. No entanto, a sua ampla gama de beneficios para a mente e o corpo
torna-os uma ferramenta valiosa para construir resiliéncia, gerir o stress e melhorar a saude
mental geral. A pratica regular pode ajudar a cultivar uma mentalidade mais resiliente,
permitindo que os individuos enfrentem os desafios com maior equanimidade.

No que diz respeito a de intervencdo orientados para a resiliéncia, que utilizam
especificamente técnicas de respiracdo consciente num contexto universitario, encontramos
muito poucos e que se apresentam em seguida:

1. Programa Learning to Breathe (L2B)

Descricdo: Este programa de mindfulness é projetado para adolescentes e jovens
adultos, focando na atencao plena e na regulacao emocional.

Aplicacao em estudantes universitarios: Um estudo piloto em estudantes que iniciaram
os seus estudos universitarios mostrou que a participacdo no programa reduziu
significativamente a depressao e a ansiedade, além de ter aumentado a resiliéncia e o
autoconceito.

Resultados: Os participantes experienciaram melhorias na sua capacidade de se adaptar
as mudancas e desafios associados a transicdo para a vida universitaria.

2. Programa de Atividade Fisica "Healthy Pills". Projeto RESUPERES (Garcia et al., 2024)

Descricao: Este programa combina atividade fisica com técnicas de respiracdo e
relaxamento, destinado a prevencao de problemas de saude mental e ao fortalecimento
da resiliéncia em estudantes universitarios (Implementacdo da disciplina RESUPERES
na UGR).

Aplicacao em estudantes universitarios: Implementado em contextos universitarios,
provou ser uma estratégia eficaz para melhorar a saude mental e a resiliéncia dos
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estudantes.

Resultados: Os estudantes participantes relataram uma reducdo nos niveis de stress
académico e uma melhoria no seu bem-estar geral.

3.Intervencées Baseadas em Mindfulness para Reduzir o Stress Académico

Descricdo: Encontramos varios programas que incorporam técnicas de respiracdo
consciente e meditacao para ajudar os estudantes a gerir o stress relacionado com as
exigéncias académicas (Banushi, B, 2023; Bentley et al., 2023; Finchman et al., 2023).

Aplicacdo em estudantes universitarios: Estes estudos demonstraram que estas
intervencées podem diminuir significativamente o stress académico e melhorar a
atencdo plena nos estudantes universitarios.

Resultados: Os participantes relataram um aumento na capacidade de concentracao e
uma reducdo da ansiedade e do bem-estar emocional, relacionado com os estudos (Zurita-
Ortega, 2023).

Os resultados destes programas sdo claramente positivos, e a partir deles concluimos com
algumas recomendacdes para a Implementacdo de Programas nas Universidades:

Integracdo Curricular: Incorporar médulos de mindfulness e técnicas de respiracdo no
curriculo académico para promover o bem-estar dos estudantes.

Workshops e Seminarios: Oferecer workshops praticos onde os estudantes possam
aprender e praticar técnicas de respiracao e mindfulness.

Aplicacdes Moveis: Facilitar o acesso a aplicacdes que guiem os estudantes em praticas
de respiracdo e meditacdo, como "micalmbeat”, que ajuda a melhorar a capacidade de
gerir o stress através da respiracao lenta.

Espacos de Pratica: Criar espacos no campus onde os estudantes possam participar em
sessoes de meditacao e respiracdo guiada.

A implementacdo destes programas pode contribuir significativamente para o
desenvolvimento de competéncias de enfrentamento e resiliéncia em estudantes
universitarios, melhorando o seu bem-estar e desempenho académico.

Em conclusdo, os exercicios de respiracdo desempenham um papel significativo no
desenvolvimento da resiliéncia psicologica ao melhorar a funcdo auténoma, reduzir os
sintomas de ansiedade e depressdo, aumentar a atencao plena e melhorar os indicadores de
saude fisica associados ao stress. Estes beneficios contribuem coletivamente para a
capacidade de umindividuo resistir, adaptar-se e recuperar do stress e da adversidade.

5.3.2 Atividades centradas no reforco da Resiliéncia utilizando os conteudos
da “Respiracdo”.

Estas actividades foram concebidas para serem praticas, acessiveis e adaptaveis, ideais para
workshops, grupos ou sessées individuais. O seu principal objetivo é reforcar a resiliéncia
atraves de técnicas de respiracdo que ajudam a regular as emocdes, a reduzir o stress e a
melhorar o bem-estar geral.

1. Exercicio de Respiracdo Diafragmatica: A base da resiliéncia da Resiliéncia
- Objetivo: Aprender a usar o diafragma para uma respiracdo profunda e relaxante.

- Duracdo: 10 minutos.’

156



Co-funded by " RESUPERES

the E Uni
e European Union ~ EHINEE

K

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

- Materiais: Nenhum.

-Instrucées:

- Os participantes sentam-se confortavelmente ou deitam-se de costas.
- Colocam uma mao sobre 0 abdomen e a outra sobre o peito.

-Inalam profundamente pelo nariz, permitindo que o abdémen se eleve (o peito deve
permanecer imével).

- Exalam lentamente pela boca, notando como o abdomen desce.
-Repetem o ciclo durante 10 minutos, concentrando-se apenas na respiracdo.

Beneficio: Promove uma sensacdo de calma e regula a resposta fisiologica ao stress.

2. Respiracdo Coerente: Estabilidade Emocional
Objetivo: Estabilizar emocdes e aumentar a resiliéncia através da respiracdo controlada.
Duracao: 10 minutos.
Materiais: Cronémetro ou metréonomo (opcional).
Instrucoes:

Os participantes inalam durante 5 segundos e exalam durante 5 segundos, mantendo um
ritmo constante.

Sao incentivados a fechar os olhos e visualizar uma onda suave subindo e descendo com
cada respiracao.

Este padrdo de respiracdo é mantido durante 5-10 minutos, ajustando-se de acordo com
o conforto do participante.

Beneficio: Melhora a regulacdo emocional e aumenta a variabilidade da frequéncia
cardiaca (VFC), um marcador de resiliéncia.

3. Respiracao 4-7-8 para Reducdo Rapida do Stress
Objetivo: Acalmar rapidamente o sistema nervoso em momentos de stress.
Duracao: 5 minutos.
Materiais: Nenhum.
Instrucoes:
Inalar profundamente pelo nariz durante uma contagem de 4.
Manter a respiracdo durante 7 segundos.
Exalar completamente pela boca durante uma contagem de 8.
Repetir o ciclo 4 vezes.

Beneficio: Induz um estado de relaxamento profundo e melhora a capacidade de lidar com
o stress agudo.

4.Exame Corporal com Respiracdo Guiada
Objetivo: Promover a autoconsciéncia e a conexdo corpo-mente.

Duracao: 15 minutos.
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Materiais: Audio ou guia de meditacdo (opcional).
Instrucdes:
Os participantes fecham os olhos e comecam com respiracdes lentas e profundas.

Guiados por um instrutor, concentram a atencdo em diferentes partes do corpo,
comecando pelos pés e subindo até a cabeca.

Com cada respiracao, imaginam que inalam calma e exalam tensdo da area focada.

Terminam com algumas respiracdes profundas para integrar a experiéncia.

Beneficio: Ajuda a reduzir o stress acumulado e aumenta a autoconsciéncia emocional.
5. Respiracdo em Movimento: Yoga e Resiliéncia

Objetivo: Vincular a respiracao ao movimento fisico para fortalecer o corpo e a mente.

Duracao: 20 minutos.

Materiais: Tapetes de yoga.

Instrucoes:

- Guiar os participantes na realizacdo de posturas de yoga simples (exemplo: postura da
crianca, gato-vaca).

. Cada movimento é coordenado com a respiracdo (inspirar ao estender, expirar ao
contrair).

- Termina com a postura do cadaver (Savasana) e respiracdo profunda.

Beneficio: Fortalece a conexdo entre a mente e o corpo, melhorando a capacidade de
enfrentar desafios.

6. Técnica de Respiracdo Controlada para Visualizacdo

Objetivo: Usar a respiracao para reforcar a confianca e a resiliéncia através de imagens
positivas.

Duracao: 15 minutos.

Materiais: Guia de visualizacdo (opcional).

Instrucoes:

- Os participantes fecham os olhos e comecam com respiracées lentas e profundas.

- Guiados pelo facilitador, imaginam um lugar seguro ou uma situacdo em que se sentiram
bem-sucedidos e resilientes.

- Com cada inalacdo, imaginam que absorvem energia positiva; com cada exalacdo,
libertam insegurancas.

- Refletem sobre como esta experiéncia visualizada pode influenciar as suas vidas diarias.
Beneficio: Reforca a autoconfianca e a capacidade de superar adversidades.

7. Resiliéncia Diario da Respiracdo e da Resiliéncia
Objetivo: Aumentar a consciéncia sobre os efeitos da respiracdo no estado emocional.
Duracdo: Didrio (5 minutos por dia).
Materiais: Caderno ou aplicacdo de notas.

Instrucoes:
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Todos os dias, os participantes passam 3 minutos a praticar uma técnica de respiracao
aprendida.

Registam como se sentiram antes e depois do exercicio.

No final de uma semana, refletem sobre as mudancas observadas no seu bem-estar

emocional.

Beneficio: Fortalece a auto-gestdo emocional e incentiva o habito da pratica de
respiracao.

1. Respiracdo em Grupo: Sincronizacdo e Apoio Mutuo
Objetivo: Fomentar a conexdo entre o grupo enquanto se fortalece as competéncias de
resiliéncia.
Duracdo: 10 minutos.
Materiais: Nenhum.
Instrucodes:

Os participantes sentam-se em circulo e coordenam a sua respiracdo com um ritmo
orientado (por exemplo, com um metrénomo).

O grupo trabalha na sincronizacdo das suas inspiracdes e expiracdes, promovendo a
coesao.

- Reflete sobre como a sincronizacao respiratdria pode representar ainterdependéncia em
momentos de adversidade.

Beneficio: Reforca o apoio social e um sentido de unidade em situacdes desafiantes.
Figura 5.58.

Respiracdo em grupo, atividade na disciplina de Implementacdo de RESUPERES na Sérvia (Mdodulo Respiracdo,
Prof. Knezevic, O.)

Estas actividades podem ser adaptadas em funcdo das carateristicas do grupo ou do

contexto em que sdo implementadas, e serdo utilizadas no moédulo RESUPERES que
apresentamos a seguir.
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5.3.3 RESUPERES: Atividades para desenvolver a resiliéncia atraves da
respiracao

O equipa RESUPERES, Professores Knezevic,0., Mirkov, D., Aleksic, J., & Ristovski, A., criou um
programa de atividades para o desenvolvimento e melhoria da resiliéncia em estudantes
universitarios e docentes, baseado nas técnicas de respiracdo e atividade fisica,
especificamente. Embora a resiliéncia seja melhorada como um conceito global, destina-se a
trabalhar as seguintes competéncias de resiliéncia:

Criatividade (4 sessées para os madulos terdo estas competéncias de resiliéncia).

Mindfulness (consciéncia, focando a atencdo no momento presente) (4 sessées para os
modulos terdo estas competéncias de resiliéncia).

Lideranca (4 sessdes para os modulos terdo estas competéncias de resiliéncia).
Trabalho em equipa (4 sessées para os modulos terdo estas competéncias de resiliéncia).
Patrimonio cultural (4 sessées para os modulos terdo estas competéncias de resiliéncia).

Desenvolvimento e procedimento da intervencao: Para o desenvolvimento da resiliéncia no
Ensino Superior através das técnicas de respiracdo a RESUPERES criou um médulo especifico
na plataforma interativa RESUPERES Médulo 3. Respiracdo (Link: Curso: Mddulo 7 - Respiracdo
| resuperesLMS). Este modulo tem as seguintes caracteristicas:

Programacdo: 12 sessées (porque estd provado na literatura, em outros estudos com
estudantes universitarios, que de 8 a 16 sessées ha resultados de melhoria).

Publico-alvo: estudantes e docentes universitarios.
Conteudo da Respiracdo por sessées:

Sessdo 1: E apresentada uma introducdo ao mdédulo e uma explicacdo dos aspetos
relevantes para a respiracao.

Sessdo 2: Fundamentos da Respiracao Consciente (Mindfulness).

Sessdo 3: Aprofundamento da Atencdo Plena e da Consciéncia (Mindfulness).
Sessao 4: Criatividade - Fomentar o Pensamento Inovador (Criatividade).
Sessdo 5: Fomentar a Criatividade (Criatividade).

Sessdo 6: Conectando-se com as Raizes (Patriménio Cultural).

Sessdo 7: Abracar Historias Culturais (Patriménio Cultural).

Sessao 8: Construindo Foco e Clareza (Liderant;a).

Sessdo 9: Reforcar a Resiliéncia e a Inteligéncia Emocional (Lideranca).
Sessdo 10: Melhorar a Comunicacdo e a Empatia (Trabalho em Equipa).

Sessdo 11: Construcdo da Resiliéncia e Resolucdo de Problemas Coletivos (Trabalho em
Equipa).

Sessdo 12: Avaliacdo do modulo. Avaliacdo, O que aprendeste?, Progressdao ou
aprendizagem.
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Figura 5.59.
RESUPERACOES de professores e estudantes na implementacdo da disciplina Sérvia (Modulo de Respiracdo,
Prof. Knezevic, O.)

Figura 5.60.
Implementacdo da disciplina RESUPERES na Sérvia (Modulo Breathing, Prof. Ristovski, A.)

5.4 Canoagem: Atividade Fisica em contexto de natureza

5.4.1 Revisdo de estudos sobre Resiliéncia e atividades em contexto de
natureza

A relacdo entre a pratica desportiva na natureza e a resiliéncia tem sido objeto de estudo em
varias disciplinas, incluindo psicologia, educacdo fisica e ecologia. A investigacao sugere que a
interacdo com o ambiente natural atraves do desporto pode ter efeitos positivos significativos
na resiliéncia pessoal. Em seguida apresentam-se alguns dos principais autores e estudos no
campo da Natureza, Desporto e Resiliéncia:

Stephen Kaplan (1995), explora como os ambientes naturais podem ter efeitos
restauradores na saude mental e emocional. Sua teoria da restauracdo ambiental sugere
gue a exposicdo a natureza pode melhorar a capacidade das pessoas de lidar com o stress
e aumentar aresiliéncia.

Barton e Pretty (2010), investigam os beneficios do “exercicio verde”, que envolve a
atividade fisica em ambientes naturais. O seu estudo mostra que o exercicio na natureza
pode ter efeitos positivos no bem-estar mental, incluindo a resiliéncia.

Hartig et al., em 2014, reveem a literatura sobre os efeitos da natureza na saude, incluindo
oimpacto naresiliéncia. O artigo sublinha como ainteracdo com a natureza pode melhorar
a capacidade das pessoas para gerir o stress e recuperar das dificuldades.

Godbey & Mowen (2010), estudam como as atividades recreativas na natureza, como o
desporto, beneficiam o desenvolvimento infantil e a resiliéncia. Apresenta informacdes
sobre como estas experiéncias podem ajudar as criancas a desenvolver competéncias
para lidar com os desafios.

Pretty e seus colaboradores, em 2007, analisaram como as atividades recreativas ao ar
livre, incluindo o desporto de natureza, podem melhorar a resiliéncia e a resiliéncia
pessoal. O estudo fornece uma visdo detalhada de como o contato com a natureza
contribui para o fortalecimento psicoldgico.
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Kuo e Taylor, em 2004, exploram como o contacto com a natureza pode ter efeitos
positivos na saude mental que sdo relevantes para a resiliéncia. Embora o foco seja o
TDAH, os resultados sdo indicativos dos beneficios gerais da natureza na saude
psicoldgica.

White et al. (2019), em estudo de 2019, publicado na Scientific Reports, afirmam que as
pessoas que passaram 120 minutos na natureza durante a semana anterior eram muito
mais propensas a relatar boa sauide e bem-estar do que aquelas que ndo foram expostas
a natureza, incluindo idosos e pessoas que tém problemas de saude persistentes.

Estes estudos apresentam uma base sélida para compreender como a pratica de desporto
em ambientes naturais pode influenciar a resiliéncia. A combinacdo de atividade fisica e
contato com a natureza parece ter um impacto positivo na capacidade das pessoas de
enfrentar e superar adversidades.

5.4.2 Analise sobre Resiliéncia e atividades em contexto de natureza:
Canoagem

A canoagem é uma oportunidade para estar ao ar livre e proporcionar o desenvolvimento em
condic6es simples, valores normativos que fazem parte do estilo de vida tradicional
norueguesa como referido por Sageidet et al. (2020). No seu estudo, cerca de 30 alunos da
ECTE e dois professores de educacdo fisica e educacdo cientifica no HVL andaram de canoa
num lago a norte da cidade costeira de Bergen. O objetivo deste trabalho de campo era praticar
habilidades basicas em educacdo ao ar livre (por exemplo, fazer nés, fazer fogueiras, usar um
machado e faca), desenvolver técnicas de remo e conhecimentos de contetdo cientifico,
nomeadamente botanica, zoologia e limnologia.

Por todas estas razdes, a canoagem oferece uma oportunidade Unica para o
desenvolvimento da resiliéncia, uma vez que combina desafios fisicos e psicolégicos num
ambiente natural. Segue-se uma fundamentacdo de como o desporto da canoagem pode
contribuir para o desenvolvimento da resiliéncia, apoiada por pesquisas e teorias relevantes,
sublinhando-se que existe poica literatura especifica sobre estes construtos:

1. Desafio e Adaptacdo: Martens, em 1977, ja estudava como o desporto em geral ajuda as
pessoas a enfrentarem e a adaptarem-se a situacdes desafiantes, salientando que, no
caso da canoa, os desafios associados ao manuseamento do barco em diferentes
condicdes (dguas calmas, aguas rapidas, climas adversos) obrigam os participantes a
desenvolver capacidades de adaptacdo e resolucdo de problemas essenciais na
resiliéncia.

2. Superando Medos e Stress: Weinberg e Gould (2018), entre outros, estudam como o
desporto pode ajudar as pessoas a gerir o stress e superar os medos. A canoagem,
especialmente em ambientes aquaticos imprevisiveis, ensina os individuos a controlar os
seus medos e a regular o stress, contribuindo para o desenvolvimento da resiliéncia.

3. Trabalho em Equipa e Comunicacdo: Carron e Hausenblas (2006), analisam como o
trabalho em equipa nos desportos coletivos pode melhorar a coesdo e resiliéncia do
grupo, destacando na canoagem de equipa, a necessidade de uma comunicacdo eficaz e
de um esforco coordenado que reforca as competéncias de colaboracdo e apoio mutuo,
aspetos cruciais da resiliéncia.

4. Conexao com a Natureza: Kaplan (1995), discute os beneficios da natureza na
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recuperacdao mental e emocional. A canoagem, praticada em ambientes naturais, oferece
uma imersdo na natureza que pode melhorar o bem-estar mental, aumentando a
capacidade de enfrentar e superar adversidades.

5. Resiliéncia e Autoeficacia: Bandura (1997), explora o conceito de autoeficacia e como a
crenca na propria capacidade de enfrentar desafios influencia a resiliéncia. A canoagem,
ao envolver habilidades técnicas e o superar obstaculos, fortalece a autoeficacia dos
individuos contribuindo para uma maior resiliéncia.

6. Desenvolvimento da auto-disciplina e da persisténcia: Duckworth et al. (2007),
investigaram a importancia da perseveranca e da paixdo na consecucdo de objetivos a
longo prazo, e compreenderam que a pratica continua de canoagem exige uma grande
dose de autodisciplina e persisténcia, uma vez que é realizada em ambientes mutaveis e
sem controlo, devido as mudancas nas condicGes climaticas, etc., ao contrario das
condicbes das atividades no interior, que moldam qualidades fundamentais para o
desenvolvimento da resiliéncia.

7. Beneficios psicolégicos do desporto na natureza: Hartig et al. (2014) analisam como o
contacto com a natureza, através do desporto, pode melhorar o bem-estar psicoldgico, e
como a canoagem proporciona beneficios psicologicos que apoiam o desenvolvimento da
resiliéncia, ao implicar formas de lidar e adaptar-se as exigéncias fisicas e emocionais da
sua pratica.

Apesar de ndo existir muita literatura cientifica documentada sobre a pratica do desporto de
canoagem, para a melhoria da resiliéncia ou saude mental, existem muitos videos e
documentarios interessantes que se referem ao mesmo, tais como:

"Beneficios da Canoagem e Caiaque para a Saude Mental”. Canoagem britanica & Paddle
Ability. Postado em fevereiro 21,2017 / Postado por CANI Beneficios para a saude mental
da canoagem e caiaque (youtube.com) https://www.youtube.com/watch?
v=26R8TwZn-jc

"Time to Talk Day: "Canoagem e Saude Mental”. Os beneficios da canoagem e do caiaque
na saude mental tém sido uma razdo pela qual muitas pessoas praticam desporto em
idades e com capacidades diferentes. A capacidade de entar na agua para uma pratica de
remo relaxante, ou andar em rapidos de rio depois de um dia stressante, proporciona a
muitas pessoas uma fuga da vida diaria. Mais informacdo pode ler-se no documentario.
https://cani.org.uk/bc-time-to-talk-day-canoeing-and-mental-health/

Série Paddle-Ability: "Canoagem para a saude mental e sociabilidade”. Clube de
Canoagem de Exeter. Canoagem britanica & Paddle Ability. O ultimo episédio da nossa
série Paddle-Ability centra-se em trés maratonistas do Exeter Canoe Club. Estes trés
remadores descobriram que a canoagem era o desporto para eles depois de uma série de
problemas de saude, incluindo um ataque cardiaco e desvios cardiacos triplos.
Descobriram que a canoagem lhes dava muito mais do que fitness, mas, também, ajudava
na sua saude mental. https://youtu.be/Ya9Etu7rEfk

"Canoagem recreativa o perfeito desafio mental e fisico” (Enca.com). O desejo de viver
um estilo de vida saudavel e ativo tornou-se mais prevalente em nossas vidas e, quanto
mais aventureiro for, maior a probabilidade de vocé se sentir enriquecido e animado
depois. A reporter desportiva do eNCA, Amy Samuels, praticou desportos na agua para
explorar os extremos a que o seu corpo podia ser levado (fevereiro de 2016). https://
youtu.be/_F4PVp_W8-0
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Mas a melhor forma de entender como a pratica do desporto de Canoagem e afins é tdo
importante para a melhoria da resiliéncia, € o exemplo da Pratica de Canoagem de Barco-
Dragdo (Figura 5.61) (planejada como atividade desportiva no projeto RESUPERES, nas
atividades de Estudo Piloto na Sérvia: https://resuperes.eu/LT TActivities.C2.4.Serbia.html),
esta pratica de renome mundial, propde uma pratica esportiva indicada para sobreviventes de
cancro da mama, que apresentam uma grande variedade de sequelas (cicatrizes,
mastectomias, reconstrucdo dorsal, ameaca de linfedema), e que pretende, igualmente,
ajudar a prevenir o linfedema.

A modalidade de Canoagem/Remo, , uma pratica antiga originaria da China, cujas
caracteristicas a tornam o desporto ideal para praticar apos cancro da mama, com ou sem
linfedema (https://www.elespanol.com/mujer/actualidad/20210203/dragon-boat-
terapia-combatir-cancer-medicacion-prioritaria/553695225_0.html).

Figura 5.61.

Estudo-piloto RESUPERES na Sérvia (Médulo Atividade fisica no ambiente natural: Dragon Boat) e Estudo-piloto
RESUPERES em Bergen (Modulo Canoagem).

- -

Esta pratica tem aumentado exponencialmente e conta agora com mais de 140 equipas
especificas na categoria cancro da mama, BCS (Breast Cancer Survival). Entre seus beneficios
indicam-se os seguintes:

1. Melhorar a forca fisica e o bem-estar geral:Contribui para o aumento da for¢ca muscular,
condicdo fisica e bem-estar geral.

2. Promove o traalho de equipe: aqui vao juntos, esquecem-se de si proprios por um
momento e tornam-se um grupo.

3. Incentiva a concentracao: o desporto exige concentracdo, o que ajuda os participantes a
manterem-se mentalmente envolvidos no momento, proporcionando alivio psicologico
e uma sensacdo de bem-estar.

4. Diversidade e Inclusdo: pode ser praticada por pessoas diferentes, de diferentes idades
e com diferentes condicdes fisicas.

5. Desporto de repeticdo e resisténcia: o que o torna ideal para trabalhar na prevencao e
melhoria do linfedema.

6. Apoiar a recuperacdo pos-cirurgica: € benéfico para as particularidades das diferentes
cirurgias, desde as menos agressivas, até as que envolvem linfodectomia. Este,
especialmente, € um dos focos mais importantes em termos dos beneficios da pratica.
Melhora todos os musculos envolvidos, peitoral, dorsal, escapular.

7. Evidéncia cientifica: Além disso, ha evidéncias cientificas da melhora do linfedema e de
ser uma pratica eficaz para evitar o seu desenvolvimento.
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8. Aumenta a autopercepcdo e a autoestima: os participantes referem uma melhoria da
autoimagem e da confianca.

9. Responde aos desafios psicologicos, fisicos e sociais: reduz os efeitos associados as
sequelas que, por vezes, podem impedir o levar uma vida normal, afetando o plano
psicologico, fisico ou social. Com esta pratica, os trés sao abordados, gerando apoio,
companheirismo e alegria.

10.Capacita os participantes: ajuda a sentir que se tem algum controlo na sua recuperacao.
Vocé se torna o protagonista da sua recuperacdo, transformando esse revés em
superacao.

11. Conexdo com a natureza: E uma pratica desportiva em contacto com a natureza, que
ajuda muito a melhorar estados emocionais de ansiedade e depressao.

12. Concursos internacionais: ha competicdes em todo o mundo. Possibilidade de viajar e
conhecer pessoas que praticam este desporto. Isso também significa, sem duvida, uma
melhoria na qualidade de vida. Um grande passo que é muito apreciado, recuperar a
autonomia e as atividades agradaveis e diarias, que por um periodo de tempo se
perderam.

13. Categorias especializadas:Tem a sua propria categoria BCS (Breast Cancer Survival) e
ACS (Any cancer survivor), esta é uma novidade muito consideravel.

Esta pratica desportiva contribui de formaimportante como fator protetor nas recaidas, mas
também para desenvolver um estilo de vida pelos beneficios que traz tanto na prevencdo
COMO na recuperacao nos casos de cancro da mama. Ou seja, a pratica deste desporto € aideal
caso tenha tido cancro da mama. O bem-estar da participacdao na Canoagem Barco-Dragdo ou
em qualquer desporto similar, como atestam os participantes em estudos, corrobora a
importancia desta atividade para a melhoria da resiliéncia, principalmente devido a promocao
da saude e ao aumento da qualidade de vida a nivel fisico, emocional e social através do
desporto, com uma mensagem clara de esperanca.

5.4.3 Atividades de canoagem centradas no reforco da Resiliéncia

Esta seccdo partilhara actividades adicionais de canoagem concebidas para reforcar a
resiliéncia, que se encontram no maédulo de ensino RESUPERES:

1.Remar em pares ou em grupo: com o objetivo de incentivar a colaboracdo e a comunicacao
eficaz, desenvolvendo a paciéncia e a capacidade de adaptacdo as habilidades e estilos de
outras pessoas. Os participantes devem remar juntos, coordenando seus movimentos. Eles
podem fazer mudancas nos papéis de lideranca na canoa, permitindo que todos experimentem
lideranca e trabalho em equipe.

Figura 5.62.
Remar em pares, atividade do Estudo Piloto RESUPERES Noruega (Modulo Canoagem)
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2. Corrida de obstaculos: com o objetivo de enfrentar desafios imprevistos, incentivando a
resolucdo rapida de problemas e a capacidade de manter a calma sob pressao. Situacées tdo
faceis como criar um circuito com obstaculos (como boias, ramos ou pontos marcados) na
agua. Os participantes devem manobrar a canoa em torno desses obstaculos, resolvendo
problemas e ajustando sua estratégia as dificuldades encontradas.s

3. Canoagem em condicdes varidveis: com o objetivo de se adaptar a situacdes mutaveis,
dificeis e imprevisiveis, reforcando a resiliéncia. Realizar atividade em dias com vento e em
condicdes normais (sem vento). Se for seguro, vocé pode simular mudancas climaticas ou
ambientais, como remar em aguas mais agitadas, fazendo com que os participantes se
ajustem as novas condicoes.

4.Remo de olhos vendados (confianca na equipa): com o objetivo de promover a confianca e
a comunicacdo na equipa, o trabalho em equipa, a capacidade de delegar nos outros, a empatia.
Tarefas em que se dividem os participantes em equipes de dois, um deles sera vendado
enguanto o outro da instrucées verbais para guiar a canoa, mudando os papéis para que ambos
experienciem confianca mutua.

5. Simulacdo de resgate, com o objetivo de praticar a resolucdo de problemas, crises e
desenvolver habilidades para manter a calma e tomar decisdes racionais sob stress. Tarefas
simulando uma situacdo de emergéncia, como o capotamento da canoa, em que as equipas se
devem coordenar para resgatar uns aos outros, isto &, virar a canoa e voltar ao normal.

6. Provas de estafetas, com o objetivo de incentivar o trabalho em equipa e a persisténcia,
reforcando o sentido de equipa, a motivacdo para superar desafios e a capacidade de manter a
energiaalongo prazo. Tarefas de corrida de revezamento onde as equipes devem remar até um
ponto e passar um objeto (como um remo), para o préximo elemento da equipa que continuara
a corrida.

7. Dia da exploracdo, com o objetivo de promover a autonomia e a exploracdo, reforcando a
tomada de decisdo autonoma e a adaptabilidade face ao desconhecido. Tarefas de organizar
uma expedicdo de canoa para um lugar natural, onde os participantes devem navegar e
encontrar o seu proprio caminho. Durante a viagem, podem deparar-se com imprevistos
(desafios pré-estabelecidos, como mudar de rota ou pequenas tarefas).

Em conclusao, reafirmamos que o desporto da canoagem promove a resiliéncia através da
combinacdo de desafios fisicos, necessidade de adaptacdo, exposicdo a ambientes naturais,
trabalho em equipa e desenvolvimento da autoeficacia. Estes elementos contribuem para o
fortalecimento de competéncias pessoais e psicoldgicas essenciais para enfrentar e superar
as adversidades. A integracao da canoa no contexto da resiliéncia proporciona uma visao clara
de como o desporto na natureza e em outros ambientes sdo ferramentas eficazes para o
desenvolvimento pessoal.

5.4.3 RESUPERES: Atividades para Desenvolver a Resiliéncia através da
Canoagem

0 equipa RESUPERES Noruegués (HVL), Professores Lundhaug, T., Nybakken, T., Hausmann,
F., & Falco, C., criou um programa de atividades para o desenvolvimento e melhoria da
resiliéncia em estudantes universitarios e docentes, com base nas técnicas do desporto de
canoagem, especificamente, embora a resiliéncia seja melhorada como um conceito global. As
atividades foram concebidas para trabalhar as seguintes Competéncias de Resiliéncia:
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Criatividade (2 sessées para médulos terdo esta capacidade de resiliéncia).

Mindfulness (consciéncia, focando a atencdo no momento presente), (2 sessdes para
modulos terdo essas habilidades de resiliéncia).

Lideranga (2 sessées para modulos terdo estas competéncias de resiliéncia).

Trabalho em equipa (2 sessdes para modulos terdo esta capacidade de resiliéncia).

Patriménio cultural (2 sessées para modulos terdo estas competéncias de resiliéncia)
Desenvolvimento e procedimento da intervencao:

Programacdo:12 sessdes (porque esta provado na literatura, em outros estudos com
estudantes universitarios, que de 8 a 16 sessées ha resultados de melhoria).

Para o desenvolvimento da resiliéncia no Ensino Superior através da caniagem, o projeto
Resuperes criou um moédulo especifico na plataforma interativa RESUPERES Modulo 4.
Canoagem (Link: Curso: Modulo 5 Canoagem | resuperesLMS)

Publico-alvo: estudantes e docentes universitarios.
Conteudo da Canoagem por sessoes:

Sessdo 1: Inroducdo ao modulo “"Superamos as adversidades atraves da Canoagem™.

Sessdo 2: Seguranca.

Sessdo 3: Técnica de remo: individual.

Sessdo 4: "Técnica de remo: equipa/cooperagao.

Sessdo 5: Planeamento.

Sessdo 6: Resgate de amigos.

Sessdo 7: Primeiros socorros.

Sessdo 8: Agua calma.

Sessao 9: Agua em movimento.

Sessdo 10: Durante a noite.

Sessado 11: Durante a noite.

Sessdo 12: Avaliacdo do modulo. Avaliagcdo, O que aprendeste?, Progressdo ou
aprendizagem.

Figura 5.63.
RESUPERES Team Norway (Module Canoeing)
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Figuras 5.64., 5.65. & 5.66.
Professores e estudantes no estudo piloto RESUPERES Noruega (Modulo Canoagem, Prof. Lundhaug, T.).
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5.5 Expressao Corporal e Danca

5.5.1 Revisao de estudos sobre a expressao corporal como ferramenta para o
desenvolvimento da Resiliéncia. A importancia do desenvolvimento integral
do estudante

A aprendizagem ndo se limita apenas ao aspeto cognitivo, mas também as dimensdes
emocional, fisica e social. A educacdo integral promove o desenvolvimento harmonioso,
permitindo que os alunos adquiram ndo s6 conhecimentos, mas também habilidades para a
vida, como resiliéncia e habilidades colaborativas.

Ainclusdo de atividades artisticas e fisicas, como a danca, no curriculo escolar, surge como
uma poderosa ferramenta para fomentar este desenvolvimento holistico. Estudos como os de
Mundet et al,, (2015), e Connolly et al., (2011), demonstraram os beneficios significativos
destas praticas, ndo s6 no bem-estar fisico dos alunos, mas também na sua saude mental e
emocional, mostrando melhorias na autoestima, motivacdo e atitudes face a aprendizagem.
Figure 5.67.

Equipa RESUPERES na implementacdo da disciplina RESUPERES Espanha (Mdédulo Expressdo Corporal e Danca,
Prof. Martin, C.)

Além disso, a expressdo artistica e o movimento corporal oferecem aos jovens a
oportunidade de explorar e expressar as suas emocoes e pensamentos de forma construtiva.
Segundo Cyrulnik (2009) e Del Rio (2009), essas atividades contribuem para o
autoconhecimento e a construcdo de uma autoimagem positiva, elementos fundamentais
para o desenvolvimento pessoal.

Na esfera social, a danca e outras expressfes artisticas promovem a cooperacdo, a
integracdo e a comunicacdo eficaz entre os alunos. Autores como Molina et al., (2009), e
Moreno (2010), destacam como essas praticas fomentam a empatia e o respeito pela
diversidade, preparando os alunos para interagir de forma saudavel e construtiva na
sociedade.

A educacdo holistica, portanto, reconhece e valoriza a complexidade do ser humano e busca
desenvolver todas as suas potencialidades. A implementacdao de uma abordagem educativa
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queintegre estas dimens6es garante ndo s6 a formacdo de individuos competentes no campo
académico, mas, também, de individuos completos, capazes de enfrentar os desafios da vida
com criatividade, resiliéncia e sensibilidade social.

5.5.2 A expressao corporal e a danca como ferramentas para o
desenvolvimento holistico

No ambito da educacdo holistica, o corpo e a expressdo corporal emergem como pilares
fundamentais para o desenvolvimento integral do individuo. De fato, o estudo de Vargas e
Casallas (2020), enfatiza a importancia do reconhecimento do corpo como um instrumento
com capacidades fisicas mensuraveis e como um meio essencial de se relacionar com o
mundo. Através da expressdo corporal, podemos comunicar e experimentar a vida diaria, o
que, por sua vez, promove uma maior autoconsciéncia e promove a reflexdo. Este processo
estende-se para além da esfera individual, facilitando uma troca de ideias, opinides e
experiéncias entre individuos dentro de um contexto social.

Esta perspetiva, apoiada pela pesquisa de Mundet et al., (2015), ressalta a hecessidade de
um desenvolvimento equilibrado que harmonize o corpo, os pensamentos e as emocoes.
Tradicionalmente, o foco educacional tem priorizado o desenvolvimento cognitivo, relegando
0s aspetos emocionais e corporais para uma posicdo secunddria. No entanto, a expressdo
corporal, particularmente a danca, surge como uma poderosa via para a expressdo de
sentimentos, emoc6es, sensacdes e experiéncias, oferecendo assim uma oportunidade unica
para o desenvolvimento pessoal e social.

Cyrulnik (2009), destacou como a arte, incluindo a danca, contribui significativamente para a
saude e o bem-estar, promovendo processos de internalizacdo, autoconsciéncia,
autoconfianca e expressdo. A danca, como forma de expressdo corporal, possibilita aos
individuos sensibilizar seus corpos e reconhecé-los como um elemento crucial de interacdo e
comunicacdo com o mundo (Munevar & Diaz, 2009).

Montoya et al., (2007), sugerem que o envolvimento na expressdo corporal e na danca
incentiva os individuos a serem mais ativos fisicamente, superando estilos de vida sedentarios
e melhorando estados emocionais como depresséo, estresse e ressentimento. Além disso, o
componente emocional é fortalecido através do trabalho corporal, pois aumenta a percecdo e
aceitacdo do proprio corpo (Fructuoso & Gomez, 2010).

No contexto social, as atividades artisticas, incluindo a danca, promovem processos de
socializacdo, integracdo e cooperacado, facilitando relacées com outras pessoas, objetos e meio
ambiente, e proporcionam beneficios pessoais como comunicagdo, conhecimento cultural,
criatividade, expressividade, autoestima e autoconsciéncia (Molina et al., 2009; Moreno,
2010).

A danca, como elemento de expressao corporal, ndo sé serve para transmitir tradicbes e
conhecimentos, mas também desempenha um papel crucial na construcdo e
desenvolvimento social, transmitindo valores humanos essenciais (Wulf, 2008). Ospino
(2006), considera a expressdo corporal e as atividades de danca como uma oportunidade para
conhecer outras pessoas, envolver-se em atividades de intercambio e pertencer a uma
comunidade, aprendendo atraves de experiéncias novas e agradaveis.
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Figura 5.68.
Estudantes naimplementacdo RESUPERES Assunto Espanha (Expressdo Corporal, Prof. Padial, R.)

o

Além disso, também foi demonstrado que as intervencdes de danca aumentam os niveis de
qualidade de vida percebida e bem-estar geral (Bohn, 2021; Fong Yan et al., 2024; Moula, 2020;
Re, 2027; Shao, 2021).

Em conclusdo, a implementacdo de projetos educativos focados na expressao corporal &
crucial para o desenvolvimento integral dos jovens, melhorando a sua saude, bem-estar e
fomentando processos de socializacdo, integracdo e cooperacdo. A danca, neste quadro, nao
s6 melhora a qualidade de vida dos individuos a nivel fisico, mental, comunicativo e social, mas
também aumenta a resiliéncia, uma ferramenta fundamental para o crescimento pessoal.

5.5.3 Conceptualizacdo de ferramentas de expressdao corporal e seus beneficios para
desenvolvimento da Resiliéncia

Na busca do desenvolvimento holistico dos alunos, varias ferramentas tém se mostrado
eficazes no aumento da resiliéncia, sendo a danca uma das mais proeminentes, como referido.
A danca, nas suas varias formas, como a dancaterapia, os jogos de esforco e as dancas
folcléricas, juntamente com a expressao e a dramatizacdo, tem demonstrado ter um impacto
positivo no bem-estar fisico, emocional e social dos individuos.

Dancaterapia

Baseada no Modelo Satir, a dancaterapia € uma forma de psicoterapia que utiliza o
movimento corporal como meio de comunicacdo e expressao. Esta abordagem centra-se na
promoc¢do da mudanca, no reconhecimento de recursos pessoais e na melhoria de
experiéncias positivas. Caracteriza-se por ajudar os individuos a compreenderem-se melhor,
a aumentarem a sua autoestima e a promoverem a harmonia e o equilibrio internos. A
dancaterapia permite que os individuos se expressem através de movimentos corporais, que
podem efetivamente aliviar a tensdo, promover a satisfacdo com a vida e a resiliéncia
psicologica, melhorando assim a saude mental (Seo & Kim, 2015; Yildirim, 2017).

17



Co-funded by ;Zj{ RESU PE RES

the European Union PN =
IS ElIIEE=

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Figura 5.69.
Workshop de Danca Inclusiva no Estudo Piloto RESUPERES Espanha (Médulo Expressdo Corporal e Danca da
Companhia Vinculados, Granada).

Dancas Folcloricas

As dancas folcloricas, como o “Latin Ative Hip Hop”, sdo usadas para aumentar a atividade
fisica e promover a autoestima e a criatividade, especialmente entre os jovens. Estas
intervencdes demonstram como a danca pode ser uma ferramenta eficaz de socializacdo,
expressdo cultural e desenvolvimento pessoal, contribuindo para uma maior resiliéncia
(Romero, 2012).

Danca Exergames

A danca exergames de danca (Dance Exergames) sdo jogos de video ativos que combinam
exercicio fisico com danca. Estes jogos exigem que os jogadores executem movimentos de
danca seguindo instrucdes na tela, muitas vezes ao ritmo da musica. Dance Revolution ou Just
Dance, sdo exemplos desses videojogos. Os jogos de danca oferecem uma formainovadora de
promover a atividade fisica. Embora os estudos tenham mostrado resultados mistos em
termos de atividade fisica global, houve uma melhoria significativa nas medidas
antropométricas e em alguns parametros de qualidade de vida relacionada a saude nos
participantes, sugerindo potencial para o desenvolvimento de resiliéncia (Azevedo et al., 2014).

Expressao e Dramatizacao

A expressdo e a dramatizacdo, especialmente em conjunto com o jogo dramatizado,
melhoraram as habilidades de comunicacao e tolerancia, criando uma atmosfera de amizade e
companheirismo (Lara &Castellanos, 2018). Este tipo de intervencdo fomenta a interacdo
social e a empatia, componentes fundamentais para a resiliéncia.

Estas ferramentas de expressao oferecem beneficios fisicos e promovem o bem-estar
emocional e social, essenciais para o desenvolvimento da resiliéncia nos alunos. Através da
integracdo destas praticas no quadro educativo, promove-se uma educacdo mais holistica,
preparando os alunos para enfrentarem os desafios de forma mais eficaz e com maior
resiliéncia.

Em conclusdo, estas ferramentas ndo s6 oferecem beneficios fisicos, como também
promovem o bem-estar emocional e social, que sdo essenciais para o desenvolvimento da
resiliéncia nos estudantes. Ao integrar estas praticas no quadro educativo, as escolas e as
universidades podem proporcionar uma educag¢dao mais holistica, dotando os estudantes de
competéncias para enfrentarem os desafios de forma mais eficaz e com maior resiliéncia.
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5.5.4 Analise de programas de intervencao baseados em ferramentas de
expressao corporal

Apo6s uma analise da literatura cientifica, identificaram-se diversos estudos sobre programas
de intervencdo que utilizam os conteudos de Expressdo Coletiva e Danca que se apresentam
nos paragtafos seguintes.

O primeiro estudo, realizado em 2012 por Romero nos Estados Unidos, teve como objetivo
aumentar a autoeficacia e diminuir as barreiras de vizinhanca para o break dance entre
adolescentes. Foi utilizada uma amostra de 73 estudantes (32 rapazes e 41 raparigas), com
idades compreendidas entre os 11 e os 16 anos. O objetivo especifico do estudo foi analisar
como um programa especifico, chamado “Latin Ative”, poderia afetar a frequéncia de atividade
fisica (AF), a autoeficacia para break dance e a percecdo de barreiras de vizinhanca para o
exercicio. As variaveis estudadas incluiram frequéncia de atividade fisica, autoeficacia para
break dance e percecdo de barreiras de vizinhanca ao exercicio. A intervencdo consistiu num
programa de 5 semanas que incluiu sessdes de break dance de 30 minutos, pratica individual
de 10 minutos e estilo livre de 5-10 minutos. Em conclusdo, os resultados indicaram que o
programa aumentou significativamente a atividade fisica vigorosa e a autoeficacia entre as
meninas, ao mesmo tempo em que diminuiu a percecdo das barreiras de proximidade entre os
meninos, mostrando assim o impacto positivo da danca na promocdo da atividade fisica e do
bem-estar entre os adolescentes.

Em 2015, foram realizados dois estudos significativos. Mundet et al, em Espanha,
centraram-se na exploracao dos beneficios educativos em relacdo a construcdo positiva de
uma identidade pessoal baseada em estratégias artisticas e corporais. Especificamente, o
objetivo do estudo foi investigar como a mediacdo artistica focada na expressao corporal
poderia influenciar o desenvolvimento da identidade pessoal e resiliéncia entre adolescentes
de 13 a 17 anos. Para o efeito, foi utilizada uma abordagem qualitativa através de estudos de
caso e entrevistas. As variaveis estudadas incluiram o desenvolvimento da identidade pessoal
eresiliéncia entre adolescentes. O programa incluiu atividades como o desenvolvimento de um
mapa corporal, onde os participantes desenharam seus corpos em tamanho real e escreveram
frases relacionadas com a resiliéncia. Todas as sessdes seguiram um padrdo de acolhimento,
atividade corporal e reflexdo comunicativa, enfatizando "o corpo de forcas”. Em conclusao, o
estudo concluiu que as atividades artisticas sdo ferramentas otimas para a acdo
socioeducativa, melhorando significativamente a qualidade de vida dos jovens a nivel fisico,
mental, comunicativo e social.

Simultaneamente, no Reino Unido, Azevedo et al., (2014), examinaram o efeito da oferta de
jogos de danca em escolas secundarias publicas a criancas dos 11a0s 13 anos e o seu impacto
na atividade fisica durante um periodo de 12 meses. A amostra do estudo foi constituida por
497 criancas. O objetivo especifico do estudo foi investigar como o recurso a ‘dance
exergames” em escolas publicas de ensino médio poderia influenciar a atividade fisica, bem
como o bem-estar psicolégico, a autonomia e o relacionamento dos adolescentes com os pais.
As variaveis estudadas incluiram atividade fisica, bem-estar psicologico, autonomia e
relacionamento com os pais dos adolescentes. A intervencdo consistiu no uso gratuito de
jogos de danca (dance exergames) durante as aulas de educacdo fisica, recreio e atividades
extracurriculares. Os resultados, baseados em dados do Kidscreen-27, revelaram que a
intervencao esteve associada a efeitos benéficos no bem-estar psicologico, na autonomia e na
relacdo com os pais, demonstrando a eficacia dos jogos de esforco como ferramenta para
promover a atividade fisica e melhorar a qualidade de vida relacionada com a saude e a aptiddo
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aerobia entre adolescentes.

Em 2017, Velasquez e Villagarcia, no Peru, realizaram um estudo que teve como objetivo
aplicar estratégias para fortalecer os fatores de resiliéncia em alunos do ensino fundamental.
Esta abordagem procurou melhorar aspetos como a autoestima, a empatia, a autonomia, o
humor, a criatividade e a resiliéncia em geral. Foi utilizada uma amostra de 100 criancas de 10 a
11 anos. O objetivo especifico do estudo foi analisar como um programa de intervencdo de 2
meses, denominado “Latin Ative”, poderia influenciar fatores de resiliéncia em alunos do
ensino fundamental. As varidveis estudadas incluiram autoestima, empatia, autonomia,
humor, criatividade e resiliéncia geral. O programa de intervencao incluiu 10 sessées de
aprendizagem pedagégica, cada uma com a duracdo de uma hora, na area da tutoria. Foram
aplicadas duas estratégias por fator de resiliéncia trabalhado, utilizando técnicas e
ferramentas de avaliacdo como role-playing, danca e arte manual. Os resultados indicaram que
o programa de intervencdo conseguiu fortalecer significativamente os fatores de autoestima,
autonomia e criatividade nos alunos, aumentando satisfatoriamente o nivel de resiliéncia em
53% dos participantes. Destacou-se a eficacia das estratégias aplicadas no programa para o
desenvolvimento integral dos alunos, permitindo-lhes enfrentar e resolver problemas de
forma eficaz.

Lara e Castellanos realizaram um estudo em Bogota (2018), Colémbia, com o objetivo de
gerar espacos de comunicacdo para os alunos do ensino fundamental da Republica da
Guatemala através de uma proposta pedagogica baseada no jogo dramatico como elemento
de expressao corporal. Este estudo centrou-se na melhoria das competéncias interpessoais
de 30 criancas com idades compreendidas entre os 6 e os 7 anos (16 raparigas/14 rapazes),
através de atividades que incluiram brincadeiras dramaticas e capacidades de comunicacdo
corporal. O objetivo especifico do estudo foi investigar como o jogo dramatico e a linguagem
corporal poderiam influenciar o desenvolvimento de habilidades interpessoais e
comunicativas em criancas de 6 a 7 anos. As variaveis estudadas incluiram competéncias de
comunicacdo e tolerancia entre os participantes. A intervencao consistiu em 8 sessées de jogo
dramatico focados na dimensdo comunicativa e 8 sessées de competéncias comunicativas
(falar e ouvir), comecando individualmente, depois em pares e finalmente em grupo. Os
resultados do estudo mostraram uma melhoria significativa nas habilidades de comunicacao e
tolerancia entre os participantes, destacando a eficacia do jogo dramatico e da linguagem
corporal no desenvolvimento de habilidades interpessoais e comunicativas em criancas.

Moula et al, em 2020, no Reino Unido, investigaram a eficacia de uma intervencdo de
arteterapia em uma variedade de indicadores de saude, quantitativos e qualitativos, entre
criancas de 7 a 10 anos. A amostra do estudo foi composta por 62 participantes. Usando a
Dancaterapia por 8 semanas, com sessdes de 1 hora por semana, o objetivo central foi
examinar os efeitos significativos na qualidade de vida, bem-estar, funcionamento emocional
e comportamental e duracdo do sono das criancas participantes. Os resultados mostraram
que as terapias artisticas, particularmente a dancaterapia, tiveram efeitos significativos na
melhoria da qualidade de vida, do sono e na reducdo das dificuldades emocionais e
comportamentais das criancas. Além disso, aqueles que participaram de terapias de
movimento e danca experimentaram uma maior mudanca em sua pontuacdo CORS,
destacando a importancia dessas intervencées no apoio ao desenvolvimento saudavel das
criancas.

No mesmo ano, Vargas e Casallas em Bogota (2020), Colémbia, propuseram um estudo com
o objetivo de melhorar as qualidades de insight e interacdo atraveés de um programa virtual de
representacdo de tarefas diarias. A amostra do estudo foi pequena, com apenas 6
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participantes. A intervencao teve a duracdo de 1més e centrou-se no desenvolvimento destas
duas qualidades essenciais numa perspetiva inovadora: a reproducdo dos proprios sons e o
uso da linguagem corporal. O objetivo especifico do estudo foi investigar como a
representacdo dos sons da natureza e do movimento ao ritmo da musica poderia influenciar o
desenvolvimento de qualidades de percecdo e interacdo entre os participantes. As variaveis
estudadas incluiram as qualidades de percecao e interacdo dos participantes. A intervencao
consistiu em representacdes de sons da natureza e movimento ao ritmo da musica para
expressar emocdes e incentivar a criatividade. Os resultados destacaram uma melhoria
significativa nas qualidades de insight e interacdo entre os participantes, demonstrando a
eficacia da expressdo corporal como ferramenta para promover a resiliéncia.

Em 2021, dois estudos abordaram o bem-estar mental no contexto da pandemia de COVID-
19. Bohn e Hogue na Flérida, EUA, implementaram um programa de danca virtual de oito
semanas que ajudou a mitigar o medo, a ansiedade e a depressao em participantes isolados. O
objetivo especifico do estudo foi investigar como um programa de danca virtual de 8 semanas
poderia influenciar o bem-estar geral e a saude mental dos participantes, especialmente
visando aqueles que viviam em isolamento durante a pandemia de COVID-19. As variaveis
estudadas incluiram os sentimentos de medo, ansiedade, depressao, bem-estar geral e saude
mental dos participantes. O programa de intervencdo consistiu na selecdo de dancas que
reconheciam a velocidade de aprendizagem dos bailarinos iniciantes, focando na gradacdo de
lento para rapido e aproveitando a criatividade emergente para expandir a diversidade de
padrées de danca online. Os resultados do estudo demonstraram que o programa de danca
virtual de 8 semanas abriu uma oportunidade para reduzir a ansiedade e se adaptar auma vida
alterada durante a pandemia de COVID-19, promovendo confiancga, criatividade e esperanca
nos participantes.

Em paralelo, Shao in China (2021), examinou como uma intervencdo de dancaterapia
influenciou a saude mental dos adolescentes, melhorando a ansiedade, a depressdo e a
resiliéncia psicoldgica. O objetivo especifico do estudo foi analisar como uma intervencdo de
dancaterapia baseada no Modelo Satir poderia influenciar a saude mental dos adolescentes
durante a epidemia de COVID-19. A amostra do estudo foi composta por 62 participantes (30
rapazes e 32 raparigas) com idades compreendidas entre os 15 e os 16 anos. As varidveis
estudadas incluiram o nivel de ansiedade, depressdo, satisfacdo com a vida e resiliéncia
psicoldgica dos adolescentes. A intervencao consistiu num programa de 8 semanas com
sessfes uma vez por semana durante 2 horas de cada vez. Foram incorporados aquecimentos
com movimentos livres, linguagem corporal positiva e criativa, movimentos de relaxamento e
palavras finais positivas do grupo. Os resultados mostraram que este programa de
dancaterapia baseado no Modelo Satir pode efetivamente melhorar o nivel de saude mental
dos adolescentes, aliviar a sua ansiedade e depressao, aumentar a sua satisfacdo comavidae
promover o seu nivel de resiliéncia psicologica.

0O ultimo estudo foi realizado em 2021, na Italia com 105 participantes com idades entre 3 e
85 anos. O objetivo especifico do estudo foi investigar como um programa online de danca
criativa e danca/terapia de movimento (DMT) de 9 semanas poderia melhorar o bem-estar e
as relacdes sociais dos participantes durante a pandemia de COVID-19. As varidveis estudadas
incluiram o bem-estar geral e as relagcdes sociais dos participantes. A intervencado consistiu em
representacdes dancadas de personagens (animais cantantes), movimentos criativos de
danca utilizando projec6es de diferentes imagens, cores e movimentos, focando a atencdo nos
opostos e na transferéncia entre eles (grande/pequeno, vertical/horizontal, lento/rapido,
perto/longe). Os resultados do estudo mostraram que o programa de danca criativa online e
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DMT melhorou significativamente o bem-estar geral e as relacées sociais dos participantes,
mesmo no contexto da pandemia de COVID-19 e com todas as suas restricdes (Re, 2021).

5.5.5 Programas de expressao corporal e intervencao em danca

Quanto aos programas especificos de intervencdo de danca e expressdo corporal, salientam-
se 11 estudos e 11 programas de intervencdo centradas em intervencdes de danca e/ou
expressdo corporal para a construcao da resiliéncia, que se apresentam:

Danca Contemporanea para Adolescentes

- Varidveis: Forca da parte superior do corpo, flexibilidade, aptiddo aerobica, autoestima,
motivacdo intrinseca, atitudes em relacdo a danca e atividade fisica (AF).

- Objetivos: Avaliar o impacto fisiolégico e psicologico das aulas de danca contemporanea
nos adolescentes.

- Conteudo: Danca contemporanea.

- Atividades: Aquecimento (5-10 min), exercicios estruturados (25-30 min), improvisacdo e
exercicios coreograficos (15-20 min), cool-down (5-10 min).

- Duracao: 6 semanas.

- Conclusdes: A danca melhorou estatisticamente os componentes de condicionamento
fisico e bem-estar psicolégico. Os participantes mostraram atitudes positivas em relacdo
adanca.

Break Dance para aumentar a AF
- Varidveis: MVPA, autoeficacia, barreiras de vizinhanca.

- Objetivos: Aumentar a frequéncia de AF, a autoeficicia para o break dance e diminuir a
percecdo das barreiras da vizinhanga ao exercicio.

- Conteudo: Break dance & Programa Latino Ativo.

- Atividades: Programa Latino Ativo & Sessdo de break dance (30 min), pratica individual (10
min), estilo livre (5-10 min).

- Duracdo: 5 semanas (100 min/semana).

- Conclusdes: O programa aumentou significativamente a AF e a danca vigorosas, aumentou

a autoeficacia entre as meninas e diminuiu a percecao das barreiras de proximidade entre
0S meninos.

Mediacao Artistica para a Identidade Pessoal e Resiliéncia
- Variaveis: Identidade pessoal, resiliéncia.

- Objetivos: Explorar os beneficios educativos em relacdo a construcdo positiva de uma
identidade pessoal baseada em estratégias artisticas e corporais.

- Conteudos: Mediacdo artistica focada na expressdo corporal. Desenvolvimento da
identidade pessoal. Mapa Corporal

- Atividades: Todas as sess6es tiveram o mesmo padrdo: acolhimento, atividade corporal e
processo cognitivo através da reflexdo comunicativa. “O Corpo das Fortalezas™. A atividade
consistiu em desenhar os corpos dos participantes em tamanho real e eles tiveram que
escrever e colocar frases em relacdo a resiliéncia descrita pelo autor Grotberg,.
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- Duracdo: 1sessdo (1hora).

- Conclusées: As atividades artisticas sao ferramentas 6timas para a acao socioeducativa.
Melhorou a qualidade de vida dos jovens a nivel fisico, mental, comunicativo e social.

PA Exergames nas Escolas

- Variaveis: FA, peso, altura, gordura corporal, autoeficacia, qualidade de vida relacionada a
saude, aptiddo aerobia.

- Objetivos: Examinar o efeito da disponibilizacdo de tapetes de danca em escolas
secundarias publicas a criancas dos 11aos 13 anos na AP.

- Conteudo: Exergames.

- Atividades: Exergames: tapetes de danca. Liberdade para usar tapetes na escola durante
as aulas de educacdo fisica, recreio e atividades extracurriculares.

- Duracao: 12 meses.

- Conclusdes: A intervencdo teve efeitos benéficos no bem-estar psicoldgico, autonomia e
relagdes entre pais e filhos.

Estratégias para Reforcar a Resiliéncia dos Alunos do Ensino Basico
- Variaveis: Autoestima, empatia, autonomia, humor, criatividade, resiliéncia.

- Objetivos: Aplicar estratégias para reforcar os fatores de resiliéncia nos alunos do ensino
basico.

- Conteudo: Interpretacao de papéis, danca e arte manual.

- Atividades: O programa incluiu 10 sessées de aprendizagem, cada uma com a duracdo de
uma hora pedagogica, na area de tutoria. Foram utilizadas duas estratégias por fator de
resiliéncia, trabalhadas em conjunto com técnicas e ferramentas de avaliacdo. Das
estratégias relevantes para este capitulo, destacamos o role-playing, a danca e a arte
manual. Na encenacdo, as dramatizacdes foram usadas para explorar diferentes
perspetivas e solucées para problemas, enquanto nas sessdes de danca e hand-art,
atividades artisticas e de movimento foram realizadas para expressar emocdes e
incentivar a criatividade.

- Duracdo: 2 meses.

- Conclusées: O programa fortaleceu a autoestima, autonomia e criatividade, aumentando a
resiliéncia em 53% dos participantes. Destacou-se a eficacia das estratégias aplicadas no
programa para o desenvolvimento integral dos alunos, permitindo-lhes enfrentar e
resolver problemas de forma eficaz.

Expressao corporal para insight e interacdo
- Variaveis: Insight, interacao.

- Objetivos: Potenciar as qualidades de Insight e Interacdo inerentes a capacidade de
resiliéncia, sendo a Expressao Corporal o meio mais propicio para o processo de um ser
humano resiliente.

- Conteudo: Esquema corporal, linguagem corporal.

- Atividades: Programa Virtual. Representacdo de tarefas diarias através da reproducdo de
sons relacionados com as mesmas. Representacdo dos sons da natureza (égua, fogo, ar).
Movimento ao ritmo da musica, expressando as emocées que produzem
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- Duracao: Tmeés.

- Conclusées: Melhoria da percecdo e das qualidades de interacdo entre os participantes.
Jogo Dramatico para Habilidades de Comunicacao

- Varidveis: Habilidades interpessoais.

- Objetivos: Gerar espacos de comunicagdo para os alunos da série da escola Republica da
Guatemala através de uma proposta pedagogica baseada no jogo dramatico como
elemento de expressdo corporal.

- Conteudo: Peca Dramatica; Habilidades de Comunicacdo Corporal: (esquema corporal,
exploracdo do ambiente, exploracdo de relacionamentos, comunicacdo ndo verbal,
lateralidade, relaxamento, nocdes espaciais e temporais).

- Atividades: 8 sessdes Peca dramatica focada na dimensdo expressiva e 8 sessdes de
habilidades de comunicacao (falar e ouvir) inicialmente individualmente, depois em pares e
finalmente em grupos.

- Duracdo: 4 meses.
- Conclusdes: Melhoria das capacidades de comunicacdo e tolerancia entre os participantes.
Dancaterapia para a Saude e Bem-Estar

- Variavel: Qualidade de vida relacionada com a saude, bem-estar, dificuldades
emocionais/comportamentais, duracdo do sono.

- Objetivos: Investigar a eficacia de uma intervencdo de arteterapia numa variedade de
indicadores quantitativos e qualitativos de saude.

- Conteudo: Dancaterapia.
- Atividades: 8 semanas (1hora/semana) de terapia de movimento e danca.

- Conclusées: As arteterapias tiveram efeitos significativos na qualidade de vida, no sono e
nas dificuldades emocionais e comportamentais das criancas participantes. Além disso,
aqueles que participaram de terapia de movimento e danca experimentaram uma maior
mudanca na pontuacao do CORS.

Programa de Danca Virtual para a Saude Mental
- Varidveis: Bem-Estar Geral & Saude; Sincronizacdo, conexdo e finalidade.

- Objetivos: Dominar sentimentos de medo, ansiedade e depressdo; revitalizacdo
emocional, especialmente para aqueles que vivem em isolamento, e uma nova rotina de
terapia do movimento que promove confianca, criatividade e esperanca.

- Conteudo: Intervencdo psicolégica baseada na teoria do Iceberg. Danca Virtual
- Atividades: Programa de Danca de Linha Virtual

- Selecdo de Danca: Reconhecer a Velocidade de Aprendizagem dos Bailarinos Iniciantes
(foco na gradacdo: lento, médio, rapido)

- Alavancar a criatividade emergente para escalar

- Diversidade de Padrdes de Danca Online: Concentre-se em padrdes mais simples
primeiro, e em Padrdes Mais Complicados

- Sincronizacgao de selecées musicais: Adaptacdo do ritmo musical a complexidade
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Padrées de Danca

- Diversificacao da Diversidade de Padrées de Danca Online: Sincronizacao de selecées
musicais

- Adaptacao do ritmo musical a complexidade Padrdes de Danca
- Diversificacdo dos géneros musicais utilizados.
- Duracdo: 8 semanas (2 horas/semana).

- Conclusdes: O programa abriu uma oportunidade para fortalecer o bem-estar mental e
reduzir a ansiedade dado o isolamento vivido durante um periodo de stress extremo,
adaptando-se a uma vida interrompida durante a pandemia de COVID-19.

Danca Criativa para Relag6es Sociais
- Varidveis: Bem-estar geral, relagdes sociais.
- Objetivos: Mitigar traumas pandémicos e promover o bem-estar e as relagcées.
- Conteudo: Danca Criativa, performance dancada de personagens (animais cantados)

- Atividades: Programa on-line Danca/movimento (DMT) Movimentos criativos de danca
utilizando projecdes de diferentes imagens, cores e movimentos com foco nos opostos e
na transferéncia entre eles (grande/pequeno entre eles (grande/pequeno - vertical/
horizontal - lento/rapido - perto/longe) e Representacdo Animal.

- Duracgdo: 9 semanas.
- Conclusées: Melhoria do bem-estar geral e das relacdes sociais.

Dancaterapia para a saude mental de adolescentes com depressao durante a epidemia de
CovID-19.

- Variaveis: Satisfacdo com a vida, vnsiedade/depressdo e resiliéncia psicologica.

- Objetivos: Investigar o efeito da intervencao da dancaterapia, baseada no Modelo Satir, na
saude mental de adolescentes com depressao durante a epidemia de COVID-19.

- Conteudo: Dancaterapia

- Atividades: Aquecimento com movimentos livres; Linguagem corporal positiva e criativa;
Movimentos de Relaxamento e Palavras Finais Positivas do Grupo.

- Duracdo: 8 semanas, uma vez por semana, 2 horas de cada vez.

- Conclusées: Os resultados mostraram que este programa pode efetivamente melhorar o
nivel de saude mental dos adolescentes, aliviar a sua ansiedade e depressdo, aumentar a
sua satisfacdo com a vida e promover o seu nivel de resiliéncia psicolégica.

Os estudos apresentados acima destacam coletivamente as diversas aplicacdes e
beneficios das intervencées baseadas na danca e no movimento em varios grupos etarios e
contextos, o que realca a importancia de uma abordagem abrangente e holistica do
desenvolvimento dos alunos, reconhecendo que a educacdo vai além da aquisicdo de
conhecimentos cognitivos e engloba as dimensdes emocional, fisica e social

A inclusdo de atividades como a danca e a expressdo corporal, nas suas diversas formas
(dancaterapia, jogos de esforco, dancas populares, expressao e dramatizacdo, entre outras), na
educacdo ndo so potencia o bem-estar fisico e emocional dos alunos como melhora a sua
resiliéncia psicologica, autoconsciéncia e autoconfianca, facilitando uma gestao emocional
mais eficaz.
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Além disso, essas praticas promovem o bem-estar geral e fortalecem as relacées sociais,
preparando os alunos para interagir construtivamente na sociedade. Esta abordagem holistica
da educacdo, que valoriza e procura desenvolver todos os aspetos do ser humano, é essencial
para formar individuos que possam enfrentar os desafios da vida com criatividade, resiliéncia
e sensibilidade social.

O capitulo sublinha a importancia de continuar a criar programas de resiliéncia, desde tenra
idade, através da danca e da expressdo corporal, para garantir o desenvolvimento integral dos
jovens e melhorar a sua qualidade de vida e bem-estar nas dimensées fisica, mental e social.

5.5.6 Atividades para desenvolver a Resiliéncia através da expressao corporal
edadanca

Expressao corporal e danca E uma ferramenta eficaz para desenvolver a resiliéncia, uma vez
gue promove competéncias emocionais, sociais e fisicas através do movimento, e ha muitos
beneficios que o seu trabalho ajuda os participantes a reconhecer e gerir as suas emocées, a
reforcar a autoestima e a autoconfiancga, a trabalhar em equipa e a estabelecer ligacées sociais
significativas e a adaptar-se a situacdes em mudanca e a superar desafios fisicos e
emocionais.

Os conteudos-chave que contribuem para o fortalecimento da resiliéncia, e que estdo
incluidos no programa de actividades, de acordo com a literatura consultada (Padial & Puga,
2023, 2024), sdo:

1. Jogos e dinamicas expressivas
- Objetivo: Promover a confiancga, o trabalho em equipa e a ligacdo emocional.

- Imitacao e espelhos: Atividades em pares onde um participante imita os movimentos do
outro.

Interpretacdo de papéis: Representacdo de diferentes personagens para explorar
emocodes e situacdes desafiadoras.

- Dinamicas de confianca em grupo: Como quedas controladas (trust falls) ou exercicios de
apoio.

2. Expressdo de emocdes atraveés do corpo
- Objetivo: Facilitar o reconhecimento e a gestdo das emocées.

-Movimentos simbolicos: Utilizar o corpo para expressar emocées como alegria, tristeza ou
raiva.

- Historias corporais: Narrar situacdes reais ou ficticias atraveés de gestos e posturas.

- Exploracdo do espaco: Relacionar emocées com o uso do espaco (movimentos amplos
para expressar liberdade, movimentos fechados para introspecao).

3. Movimento consciente e fluido
- Objetivo: Reduzir o stress e conectar-se com o momento presente.
-loga dinamica: Integrar posturas suaves com sequéncias de movimentos fluidos.
- Exploracdo somatica: Focar em como cada movimento se sente no corpo.

- Movimentos livres com musica: Permitir que o corpo flua de acordo com os ritmos e
emocoes.
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4. Contacto e interacdo em grupo
- Objetivo: Promover a empatia, o apoio mutuo e o trabalho colaborativo.

- Improvisacdo de contacto: Dancar ou mover-se em parceria explorando pontos de
contacto fisico.

- Dinamicas de unido em grupo: Movimentos sincronizados ou criacdo de figuras coletivas.
- Jogos cooperativos: Atividades que requerem sincronizacao e comunicacao ndo verbal.
5. Teatro e dramatizacdo corporal
- Objetivo: Simular e superar situacdes de adversidade num ambiente seguro.
- Encenacdo de desafios: Representar desafios do dia a dia e procurar solucées
criativas em grupo.
-Improvisacao teatral: Reagir a estimulos inesperados através do movimento.
- Criacdo de historias coletivas: Utilizar a corporeidade para narrar experiéncias
partilhadas.
6.Danca Criativa
- Objetivo: Facilitar a autoexploracdo e a libertacdao emocional.

mprovisacdo de movimentos: Estimular a criatividade através de movimentos
espontaneos de acordo com a musica ou emocoes.

- Danca tematica: Representacdo de situacées de adversidade e superacdo através do
movimento.

- Coreografias em grupo: Incentivar a coesdo e a realizacdo partilhada ao criar rotinas em
equipa.
7.lmprovisacdo e criatividade

- Exploracao livre: Permitir que os participantes se movam espontaneamente de acordo
com a musica ou estimulos emocionais (Figura 5.70).

- Respostas criativas a desafios: Usar instrucdes como “representa a chuva com o teu
corpo” paraincentivar a adaptacdo e a criatividade.

- Improvisacdo em grupo: Criar movimentos colaborativos em resposta a emocdes ou
temas especificos.
Figura 5.70.

Improvisacdo e Criatividade, atividade do Estudo Piloto RESUPERES (Modulo de Expressdo Corporal e Danca,
Profs. Martin, C. & Padial, R.).
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8. Coreografias tematicas

- Historias de superacao: Conceber coreografias baseadas em narrativas de confronto e
superacdo de adversidades.

- Expressao emocional: Coreografias que representam emocées como medo, esperanca ou
alegria.

- Criacdo coletiva: Construcdo em grupo de coreografias, favorecendo a comunicacdo e a
coesdo da equipa.

9. Danca terapia e consciéncia emocional

- Movimentos associados a emocées: Representar como as emogdes afetam o corpo e
vice-versa.

- Conexdo mente-corpo: Utilizar movimentos suaves e ritmicos para relaxar e focar a
mente.

- Libertacdo emocional: Dancar para libertar tensdes acumuladas e fortalecer a capacidade
de gerir o stress.

10. Danca em grupo e cooperacao

- Movimentos sincronizados: Dancar juntos em sincronia para fortalecer o sentido de
pertenca.

- Ritmos coletivos: Criar coreografias em grupo baseadas em padrdes ritmicos simples.

- Dinamicas de apoio: Movimentos em pares ou grupos que requerem confianca, como
carregar ou segurar outros.

11. Estilos de Danca Especificos
- Danca contemporanea: Ideal para expressar emocoes e narrativas pessoais.

Dancas folcloricas ou tradicionais: Reforcam a identidade cultural e o senso de
comunidade.

- Dancas urbanas: Promovem a expressdo pessoal e a criatividade dentro de quadros
ritmicos estruturados.

12. Narrativa e danca
- Criacao de Histérias Corporais: Utilizar movimentos para contar historias de resiliéncia.

- Simbolismo no movimento: Explorar como certos movimentos representam emocoes ou
momentos chave.

- Dramaturgia na danca: Integrar elementos teatrais para dar profundidade narrativa ao
movimento.

O conteudo de expressdo corporal e danca ajuda os alunos a desenvolver uma maior
autoestima, empatia e competéncias de enfrentamento, essenciais para a resiliéncia. Ao
permitir-lhes explorar e expressar emoc6es através do movimento, melhoram a sua
capacidade de adaptacdo a situacbes adversas e fortalecem o seu bem-estar integral,
resultando numa ferramenta integradora, permitindo que o corpo, a mente e as emocoes
trabalhem em conjunto, promovendo o desenvolvimento da resiliéncia integral.
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5.5.7 RESUPERES Atividades para desenvolver a Resiliéncia atraves da
Expressao Corporal e da Danca

O equipa RESUPERES Espanha (UGR), professores Padial, R., Garcia-Pérez, L., e Cepero,
M.,criou um programa de atividades para o desenvolvimento e melhoria da resiliéncia em
estudantes universitarios e docentes, baseado nas técnicas de Danca e Expressdo Corporal,
especificamente. Embora a resiliéncia seja um conceito global, neste projeto trabalha apenas
as seguintes Competéncias de Resiliéncia:

- Criatividade (2 sessées para madulos terdo esta capacidade de resiliéncia).

- Mindfulness (consciéncia, focando a atencdo no momento presente), (2 sessdes para
madulos terdo essas habilidades de resiliéncia).

- Lideranca (2 sessées para médulos terdo estas competéncias de resiliéncia).

- Trabalho em equipa (2 sessées para modulos terdo esta capacidade de resiliéncia).

- Patrimonio cultural (2 sessées para modulos terdo estas competéncias de resiliéncia)
Desenvolvimento e procedimento da intervencao:

Programacdo:12 sessdes (porque esta provado na literatura, em outros estudos com
estudantes universitarios, que de 8 a 16 sessées ha resultados de melhoria).

Para o desenvolvimento da resiliéncia no Ensino Superior através da Expressao Corporal e
da Danca o projeto Resuperes criou um moédulo especifico na plataforma interativa
RESUPERES Module 5. Expressdo corporal e danca (Link: Course: Module 5 - Corporal
Expression & Dance [resuperesLMS). Este médulo tem as seguintes caracteristicas:

Publico-alvo: estudantes e docentes universitarios.

Conteudo da Expressao Corporal e Danca por sessoes:
Sessdo 1: Introducdo ao “maddulo de expressdo corporal e danca".
Sessdo 2: "Introducdo a danca e ao auto-conhecimento pessoal
Sessdo 3: "Aprender e criar movimento. Conhecer o espaco!”
Sessdo 4: "Aprender e criar movimento. Sentindo o ritmo!”
Sessdo 5: "Movimento, expressividade e emocées”
Sessdo 6: “Sentir as emocdes”
Sessdo 7: "Teatro de Danca & Resiliéncia™
Sessdo 8: "Dancas do mundo”
Sessdo 9: "Dancas urbanas”.
Sessdo 10: "Novas formas de movimento. Fluxo animal”.
Sessdo 11: "Exergames: just dance and dance revolution™.

Sessdo 12: Avaliacdo do modulo. Avaliacdo, O que aprendeste?, Progressao ou
aprendizagem.
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Figura 5.71

Equipa RESUPERES no Estudo Piloto RESUPERES Espanha no Conservatorio Profissional de Danca Reina Sofia
de Granada (Modulo Expressdo Corporal e Danca., Prof. Martin, C.).

Figura 5.72.

Implementacdo da disciplina de RESUPERES nos alunos de mestrado da Universidade de Granada (Modulo de
Expressdo Corporal e Danca, Prof. Martin, C.).

Figura 5.73.

Implementacdo da disciplina de RESUPERES nos alunos da Universidade de Granada (Mdédulo de Expressdo
Corporal e Danca, Prof. Garcia, L.).
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5.6 Interpretacao do Patriménio
5.6.1 Revisao de estudos sobre Resiliéncia e patrimonio cultural

Museus e ambientes culturais sdo contextos educativos (Sarracino, 2014, 2015; Ercolano,
2021a; 2021b; 2022; 2024) lugares de memoria, narracdo e experiéncia que ajudam a
proporcionar oportunidades de crescimento social e cultural para um publico heterogéneo.

Cada cultura, com a sua colecdo museologica de objetos intencionalmente preservados,
constroi um sistema de conexdes entre os seres humanos e seu passado.

O museu evoluiu: da visao tradicional em que era entendido como um lugar de preservacao,
assume agora um papel muito mais dinamico dado pela funcao cognitiva e educativa de fruicdo
museologica, que vé a transicdo de um bem a proteger, de acordo com um interesse
arqueologico e artistico, para um bem cultural entendido como facto histérico, um testemunho
do passado. O museu pretende agora ser um espaco que abre as suas portas ao territdrio,
numa perspetiva educativa inclusiva e democratizante, revelando-se ao visitante como um
interessante contexto de experiéncia e autoeducacdo numa perspetiva de aprendizagem ao
longo da vida, ao longo da vida e profunda (Sistema Integrado de Formac&o).

A atividade de educacao patrimonial inclui:
identificacdo e analise do potencial educativo-educativo do patrimonio cultural;
analise das caracteristicas e necessidades dos visitantes reais e potenciais;
identificacao de métodos e instrumentos que garantam a acessibilidade;
planeamento de atividades, estratégias, ferramentas e fases de trabalho;
planeamento de intervencdes didatico-educativas;
implementacdo de servicos educativos;
avaliacdo e acompanhamento dos servicos educativos prestados.

Figura 5.74.

A historia de Ndpoles: Visita as Catacumbas de San Gennaro (Equipa RESUPERES, Estudo Piloto Ndpoles,
Patrimonio Cultural

A funcdo educativa do museu pode ser identificada em relacdo a experiéncia do sujeito com
0s objetos culturais. Os educadores/mediadores com a sua intervencdao devem apoiar o
utilizador no processo de definicdo de ligacdes entre experiéncia e abstracdo, entre acdo e
conhecimento, de modo a abrir um didlogo entre 0 mundo da experiéncia e o mundo do
conhecimento.
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Dewey em “Arte como Experiéncia” (1934/1951) sublinha a estreitaligacdo entre arte e vida,
destacando a importancia de reconstruir a continuidade entre as obras de arte e os fatos,
acoes e paixdes cotidianas.

O museu como lugar educativo ndo deve limitar-se a transmitir no¢ées separadas da
experiéncia. Para que ocorra uma aprendizagem significativa (Ausubel, 1995), as atividades
museoldgicas devem ser sempre contextualizadas. E dificil gerar uma motivacdo para
aprender fatos ou teorias isoladas em um espaco abstrato desconectado da vida.

O papel da arte na vida social, também nas suas formas mais privadas e quotidianas, é
reconhecido por Dewey (1934/1951) como a satisfacdo das necessidades humanas primarias.
Quando um produto da arte tem o estatuto de um classico, aparece isolado das condic6es
humanas, sob as quais foi criado, e das consequéncias que pode gerar na experiéncia real da
vida. E necessario restabelecer a continuidade entre as formas refinadas da experiéncia
humana, as obras de arte e os acontecimentos, factos e sofrimentos da vida quotidiana. A arte,
em contraste com as tendéncias hierarquicas e ordenadoras da sociedade, quando abordada
com a vida cotidiana, traz a tona a parte mais emocional, misteriosa e subterranea da
existéncia.

A funcao do educador museologico € reduzir a distancia entre o visitante e a obra de arte,
estimulando a reflexdo e o desejo de conhecimento. A tarefa do educador é criar tracos subtis
que tentam reunir fragmentos da memoria pessoal e coletiva. A arte ajuda-nos a compreender
COMO percecionamos e processamos as Nossas experiéncias emocionais e a nossa vida
quotidiana, mostrando como esta organizacdo da vida pode diferir em diferentes culturas. A
experiéncia de mediacao cultural pode promover aresiliéncia, entendida como a capacidade de
reagir a traumas e dificuldades, de recuperar o equilibrio psicologico através da mobilizacdo de
recursos interiores, de reorganizar a vida de forma positiva mesmo em circunstancias
adversas.

Figura 5.75. Figura 5.76.
Visit to the Polo Museal at Suor Orsola Benincasa Visit to the National Archaeological Museum
University in Naples (RESUPERES Team). in Naples (RESUPERES Team).

A interpretacdo do patriménio é uma conversa que enriquece a experiéncia do visitante,
criando ligacdes significativas entre as mensagens implicitas das colecdes da instituicdo
museologica e o mundo intelectual e emocional do visitante. A busca do dialogo, o uso do
storytelling para apoiar a aprendizagem conversacional, faz parte das praticas educativas
eficazes: o uso de perguntas de estimulo pelo educador do museu permite que vozes,
curiosidade, interesse e reflexdes encontrem o seu espaco (Cunningham, 2012). A dimens3o
pessoal da contemplacdo privada, que caracteriza cada pessoa na atividade de compreensao
do mundo, com a dimensdo relacional e dialégica define:
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o fundamento educativo da interpretacdo do patriménio cultural;

afuncdo formativa da sociedade contemporanea como lugar de processos de construcao
identitaria, resiliéncia, transformacdo e emancipacdo no complexo espaco da comunidade
educadora.

Esta secéo foi escrita na integra por Fabrizio Manuel Sirignano (UNISOB).

5.6.2 Actividades centradas no reforco da Resiliéncia utilizando os conteudos
da Interpretacao do Patrimonio

Apresentamos tipos de tarefas e atividades com as quais se desenvolve resiliéncia na Area de
Interpretacdo do Patrimonio (Equipa Resuperes Itdlia), tais como:

1. Histdrias e narrativas culturais, com o objetivo de reforcar a identidade cultural e aprender
com o passado, promovendo a resiliéncia através da conexdao com a histéria da comunidade e
da identificacdo de forcas culturais transmitidas de geracdo em geracdo. Tarefas onde os
participantes partilham histdrias tradicionais das suas comunidades ou familias. As histérias
podem centrar-se em como as geracoes anteriores superaram adversidades, como desafios
econdémicos, deslocamentos ou mudangas sociais.

Oficinas de artesanato tradicional, com o objetivo de preservar habilidades tradicionais e
promover a autoexpressdo, construindo resiliéncia ao aprender competéncias que requerem
concentracdo e perseveranca, enquanto se conecta com o patriménio cultural. Tarefas ou
oficinas onde se pode aprender a criar artesanatos tradicionais, como tecelagem, ceramica,
escultura ou bordado. Ao longo do processo, podem ser discutidos os valores e ensinamentos
gue as artesanatos transmitem, como paciéncia, dedicacdo e trabalho em equipa.

Rituais e cerimdnias comunitarias, com o objetivo de criar coesdao comunitaria e manter
vivas as tradicdes, fomentando um sentido de pertenca e proporcionando um espaco para
processar e superar dificuldades coletivamente. Tarefas ou eventos que celebram rituais ou
cerimonias tradicionais, como festividades, dancas, cerimonias religiosas ou agradecimentos
a natureza. Estes eventos ajudam as pessoas a manterem-se ligadas as suas raizes e a
encontrarem forca na sua comunidade e nas praticas partilhadas.

Oficina de culinaria tradicional, com o objetivo de incentivar a transmissdo de conhecimentos
intergeracionais e reforcar a conexao entre geracées e o sentido de continuidade, enquanto se
ensinam competéncias praticas e se promove a colaboracdo. Oficinas onde os mais velhos da
comunidade ensinam os mais jovens a preparar refeicées tradicionais. Durante a preparacdo
das refeicdes, os participantes podem partilhar histérias sobre aimportancia destes pratos em
tempos de crise ou celebracdes familiares.

Circulos de conversa sobre resiliéncia cultural, com o objetivo de refletir sobre o papel do
patriménio cultural na superacao de desafios, fortalecendo a resiliéncia emocional e mental ao
conectar experiéncias pessoais a histdrias e tradicées culturais mais amplas. Tarefas em
circulos de conversa onde os participantes discutem como o patrimonio cultural da sua
comunidade tem sido uma fonte de forca em tempos dificeis. Estas reunides podem ser
facilitadas por lideres comunitarios ou sabios locais que partilham licdes sobre resiliéncia.
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Figura 5.77.
Estudantes e professores da RESUPERES na atividade Estudo Piloto Portugal Patriménio Cultural: "O que
aconteceu neste sitio? (Modulo Interpretacdo do patrimonio).

st

Exploracdo de sitios de patrimonio cultural, com o objetivo de reconectar com a historia
atraves de lugares fisicos, fortalecendo o sentido de pertenca e a apreciacao do legado cultural,
proporcionando uma estrutura de referéncia para enfrentar os desafios atuais. Roteiros ou
oficinas para visitas a locais histéricos, monumentos, ruinas ou lugares naturais de valor
cultural. Durante estas visitas, os participantes podem aprender sobre aimportancia histérica
destes locais e como as geracdes anteriores os utilizaram como fontes de forca e protecao.
Figura 5.78.

RESUPERES estudantes e professores do Estudo Piloto de Ndpoles. Atividade do Patriménio Cultural (Modulo
Interpretacéo do Patrimonio).

Musica e canto tradicional, com o objetivo de utilizar a musica como ferramenta de cura e
forca, e ao conectar-se com as raizes culturais através do canto ou da musica, os participantes
podem encontrar conforto e forca. Organizar sessdes onde sejam cantadas cancdes
tradicionais ou tocada musica tradicional. A musica pode ser usada para contar histérias de luta
e superacdo ou para unir a comunidade em tempos de crise.
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Projetos intergeracionais sobre patrimonio cultural, ttm como objetivo promover a
aprendizagem intergeracional e um sentido de comunidade, além de promover a resiliéncia ao
conectar geracbes e incentivar a transmissdo de conhecimentos, enquanto reforcam a
identidade cultural e a coesao social. Criar um projeto ou tarefas onde os jovens trabalhem ao
lado de pessoas mais velhas para documentar tradicées culturais, como histérias, cancoes,
receitas ou lendas. Estes projetos podem culminar na criacdo de um livro, gravacdo ou
apresentacdo para a comunidade.

Exploracdao de simbolos culturais de resiliéncia, com o objetivo de identificar simbolos de
resisténcia e superacdo na cultura, reforcando a resiliéncia pessoal e comunitaria ao identificar
exemplos de forca na cultura, proporcionando um modelo para enfrentar a adversidade.
Tarefas de pesquisa e partilha de simbolos ou figuras do seu patrimonio cultural que
representem resisténcia e superacdo, como herois nacionais, figuras mitolégicas ou elementos
naturais (montanhas, rios, etc.). Mais tarde, podem criar obras de arte ou histérias sobre esses
simbolos.

Documentarios ou curtas-metragens sobre resiliéncia cultural, com o objetivo de refletir
sobre como a cultura tem sido uma fonte de forca através da média visual, e inspirar os
participantes a ver a sua cultura como uma fonte de forca, ao conectar narrativas visuais com
a sua propria historia e experiéncia. Organizar a criacdo ou visualizacdo de documentarios que
destacam como as comunidades utilizaram o seu patrimonio cultural para enfrentar crises ou
momentos dificeis. Posteriormente, podem ser organizadas discussdes para refletir sobre as
licbes aprendidas.

Figura 5.79.
Simbolos da historia de Belgrado (RESUPERES Pilot Study Serbia: Module Heritage Cultural)

Em conclusdo, o patrimonio cultural é um recurso inestimavel para o desenvolvimento da
resiliéncia, existindo propostas para aplicacdo pratica em contextos universitarios, como uma
revitalizacdo cultural em areas urbanas, contextos rurais, universidades, comunidades, etc.,
uma vez que, através da identidade cultural, do apoio social, da transmissao de valores e
sabedoria, e das praticas de enfrentamento, o patrimoénio cultural fornece uma base sélida para
enfrentar e superar desafios. A conexdo com o patrimonio cultural fortalece a capacidade de
individuos e comunidades de se adaptar e prosperar, sublinhando a importancia de preservar
e valorizar as tradi¢bes culturais como um pilar essencial para o bem-estar e a forca pessoal e
coletiva.
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5.6.3 RESUPERES Atividades para o desenvolver a Resiliéncia através da
interpretacao do patrimonio

O equipa RESUPERES lItalia (UNISOB), professores Sirignano, F.M., Paolozzi, M.F., and
Maddalena, S., criou um programa de atividades para o desenvolvimento e melhoria da
resiliéncia em estudantes universitarios e docentes, baseado no métodos de interpretacao do
patriménio especificamente. Embora a resiliéncia seja melhorada como um conceito global,
esta desenhada para trabalhar as seguintes competéncias de resiliéncia:

- Criatividade (4 sessées para mddulos terdo esta capacidade de resiliéncia).

- Mindfulness (consciéncia, focando a atencdo no momento presente), (4 sessdes para
modulos terdo estas habilidades de resiliéncia).

- Lideranca (4 sessdes para modulos terdo estas competéncias de resiliéncia).

- Trabalho em equipa (4 sessées para modulos terdo esta capacidade de resiliéncia).

- Patrimonio cultural (4 sessdes para modulos terdo estas competéncias de resiliéncia)
Desenvolvimento e procedimento da intervencao:

Programacdo:12 sessdes (porque esta provado na literatura, em outros estudos com
estudantes universitarios, que de 8 a 16 sessées ha resultados de melhoria).

Para o desenvolvimento da resiliéncia no Ensino Superior através da arte e da criatividade, a
Resuperes criou um madulo especifico na plataforma interativa RESUPERES module 6.
Interpretacdo do patriménio (Link: Curso: Médulo 8 - Narrativa do Patriménio Cultural |
resuperesLMS), este modulo tem as seguintes caracteristicas:

Publico-alvo: estudantes e docentes universitarios.
Conteudo dos métodos de interpretacdo do patriménio por sessées:

Sessdo 1: Introducdo ao médulo “Superamos as adversidades através da ‘interpretacao
patrimonial’.

Sessdo 2: Arte e sentimentos universais .

Sessdo 3: 0 herbario da minha existéncia.

Sessdo 4: Sentido de humor.

Sessdo 5: Narrando emocdes com argila.

Sessdo 6: Promocdo do patrimonio.

Sessdo 7: A tenda.

Sessdo 8: Komorebi: apreciar a vida através de luzes e sombras.
Sessdo 9: Galeria das minhas emocdes.

Sessdo 10: Locus amoenus.

Sessdo 11: Ver, olhar, entre a narracdo e a mitobiografia.

Sessdo 12: Avaliacdo do modulo. Avaliacdo, O que aprendeste?, Progressdo ou
aprendizagem
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Figura 5.80
Estudantes e professores do Estudo Piloto RESUPERES Belgrado, Bergen, Faro, Granada, Napoles. Atividade do
Patrimaonio Cultural (Modulo de Interpretacéo do Patrimonio).
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5.7 Ginastica Interior: Mindfulness

Mindfulness € um ensinamento que vem do budismo, uma doutrina filoséfica que remonta a
2500 anos a.C. Considera-se que o mindfulness tem sua origem em Kapilavastu, um lugar que
hoje é a fronteira entre a India e o Nepal. Foi neste contexto que tantos ensinamentos orientais
sobre o homem e a consciéncia tomaram forma e depois se espalharam por todo o planeta.
Parece que essa pratica surgiu em o ambiente do palacio. Neste lugar um homem, descendente
de Suddhodana, rei do Sakyas, chamado Sidarta Gautama, é a primeira referéncia historica que
temos hoje.

A pratica de mindfulness é pura filosofia budista adaptada ao mundo ocidental que pouco a
pouco, e devido a uma exigéncia social, esta a consolidar-se como uma das ferramentas mais
aceites para melhorar o nosso bem-estar e a nossa atividade mental.

5.7.1 Revisao de estudos sobre mindfulness

A pratica de mindfulness, é definida como o estado de estar atento e aceitar o que esta
acontecendo no presente (Brown & Ryan, 2003). Na psicologia moderna, o mindfulness tem
sido adotado como uma técnica para aumentar a consciéncia e melhorar a saude mental
(Bishop et al., 2004). Essa pratica envolve aceitar os pensamentos e sentimentos do momento
presente sem julga-los, o que ajuda a gerenciar o stress e desenvolver habilidades de
regulacdo emocional, facilitando decis6es mais saudaveis (Viciana et al., 2018).

De acordo com Kabat-Zinn (2003), mindfulness é a consciéncia que surge de prestar
deliberadamente atencdo as experiéncias presentes sem fazer julgamentos. Esta habilidade
oferece uma maneira significativa de melhorar o bem-estar em diversas populacées (Roberts
& Danoff-Burg, 2010). (2014), a pratica regular da meditacdo, enraizada nas tradicdes
espirituais orientais, como o budismo e o hinduismo, € um método comum para cultivar a
atencdo plena (ou mindfulness) (Smit ou Stavrulaki, 2021).

Figura 5.81.
Estudantes e professores do Estudo Piloto RESUPERES Noruega (Modulo Mindfulness).

Lama Tashi Lhamo (2017) explica que mindfulness é uma técnica de meditacdo, conhecida
como “"shamata” em sanscrito ou "shiné” em tibetano, que foi adaptada ao contexto ocidental.
Embora tenha sido comercializado no Ocidente, o mindfulness ainda é uma funcdo mental
universal inerente a todos os seres humanos, que nos permite manter o foco no presente e €
acessivel a todas as pessoas. Em espanhol, o termo mindfulness é geralmente traduzido como
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"atencaplena”, embora o termo seja preferido em inglés para evitar confusdo (Simon, 2006;
2011).

Esta pratica baseia-se no autoconhecimento através da concentracdo mental. Todos nos
praticamos mindfulness até certo ponto quando estamos conscientes de nossas acdes e
pensamentos no momento presente. O mindfulness envolve dois componentes essenciais:
consciéncia e aceitacdo (Cardaciotto et al,, 2008). A consciéncia refere-se a atencdo ao que
estd acontecendo no presente, enquanto a aceitacdo envolve uma atitude aberta e sem
julgamentos em relacdo as experiéncias atuais. A aceitacdo consciente esta negativamente
associada ao stress percecionado e positivamente associada ao bem-estar (Moses et al.,
2016).

Para entender melhor o mindfulness Siegel (2011) oferece o exemplo de um franco-atirador.
Embora o franco-atirador esteja completamente focado, ele carece de aceitacdo, o que
adiciona calor e compaixdo a sua atitude. Essa compreensao de mindfulness, compartilhada
por Siegel, é considerada a definicdo mais comumente aceita entre os pesquisadores. O termo
mindfulness vem do pali "sati”, que significa consciéncia, atencao e lembranca, este conceito é
essencial na meditacdo vipassana budista, que busca aliviar o sofrimento e melhorar a
convivéncia dominando emocées negativas como ansiedade, raiva e depressao (Miro, 2006).

Para praticar mindfulness, duas premissas fundamentais devem ser atendidas: estar ciente
do que esta acontecendo no presente imediato e detetar as experiéncias emocionais do
momento presente. De acordo com Siegel et al., (2009), mindfulness requer trés atitudes-
chave: ndo-julgamento, aceitacdo e compaixdo. Kabat-Zinn (2012) expande essa lista
propondo dez caracteristicas, como a capacidade de ouvir profundamente, de observar e
sentir compaixao pelos participantes; de utilizar linguagem sensivel para orientar praticas e
dinamicas em sala de aula; a capacidade de dialogar eindagar com os seus alunos;a capacidade
de ensinar o foco intencional da atencdo, a curiosidade, o compromisso, a equanimidade e a
compaixdo. Shapiro et al., (2016), na sequéncia de uma andlise da eficicia da reducdo do stress
baseada na atencdo plena no funcionamento psicolégico dos profissionais de saude, conclui
que o mindfulness pode gerar uma mudanca positiva na perspetiva e na capacidade de ver as
experiéncias de vida.

Isto mostra que melhorias na autorregulacdo e na consciéncia ndo reativa nos levam a
empregar uma resposta ao stress mediada pela atencdo plena (Kabat-Zinn, 2013) e, por
conseguinte, a ser menos afetados pelo poder da resposta ao stress, esperando uma melhor
gestado do stress e uma reducdo nos niveis de stress e exaustao.

O mindfulness é cultivado principalmente através de exercicios de meditacdo introspetiva,
sendo ameditacdo vipassana a mais comumente usada. Também pode ser exercida através de
meditacdo informal e retiros intensivos (Siegel, 2011). Gunaratana (2012) alerta que a atencdo
plena ndo pode ser forcada e requer um esforco continuo e consciente para permanecer no
presente e se sentir confortavel com todas as experiéncias.

Em suma, mindfulness é uma pratica de autoconsciéncia focada no presente, cultivada
através da meditacdo e de uma atitude de aceitacdo e compaixdo. Esta pratica oferece
beneficios significativos para a saude mental e bem-estar geral, tornando-se uma ferramenta
valiosa na psicologia moderna e na vida cotidiana.

Beneficios do Mindfulness

Desde que Kabat-Zinn (2012), um dos pioneiros na andlise do mindfulness, incluiu a
meditacdo como terapia psicoterapéutica, inumeros estudos tém explorado os seus efeitos
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neurobiolégicos e comportamentais nos seres humanos. Entre os beneficios de praticar
mindfulness estdo os seguintes:

Ajuda-nos a viver em paz com a inevitabilidade da mudanca. Num mundo em constante
transformacdo, a concentracdo no presente permite-nos aceitar a realidade tal como ela é,
reconhecendo que nem sempre podemos vencer (Siegel, 2011).

Melhora a nossa capacidade de concentracdo. Ao focar no presente, o mindfulness ajuda-
nos a organizar e priorizar as nossas ideias de forma eficaz (Siegel, 2011).

Exercita e preserva o nosso cérebro. A pratica de mindfulness ativa o cortex pré-frontal, que
ajuda a manter e melhorar a memoria, reduzindo a perda de massa cinzenta (Siegel, 2012;
Simén, 2006).

E util em psicoterapia para tratar o stress, ansiedade e depressdo. As pessoas que praticam
mindfulness tendem a ser mais felizes, pois aprendem a enfrentar e aceitar suas emocodes
negativas, produzindo mudancas comportamentais e neurobiologicas que melhoram e
previnem essas condicées (Lutz et al., 2007; Miro, 2006: Siegel, 2012).

Fortalece o sistema imunolégico. A ativacdo do cortex pré-frontal esquerdo aumenta a
atividade cerebral, o que melhora a producdo de neuroconectores e reduz os niveis de cortisol
em situaces stressantes (Lutz et al., 2007; Siegel, 2012).

Melhora a capacidade de executar tarefas. Aumenta a capacidade de manter a atencdo e
concentracdo nas atividades (Kabat-Zinn, 2012; Siegel, 2012).

Alivia a dor cronica. Ao reduzir os niveis de ansiedade e stress, o corpo relaxa, diminuindo
assim a percecdo da dor. Além disso, o mindfulness nos ensina a aceitar a dor fisica e
psicoldgica, reduzindo o sofrimento associado (Germer, 2017; Siegel, 2012).

Facilita a conexdo interpessoal. Ajuda-nos a sentirmo-nos mais ligados aos outros,
melhorando as nossas relacées interpessoais (Lutz et al., 2007; Siegel, 2011).

Promove o desenvolvimento pessoal. Ajuda-nos a conhecermo-nos melhor e a
melhorarmos em diferentes aspetos das nossas vidas (Germer, 2017; Kabat-Zinn, 2012).

Embora a atencdo plena ofereca muitos beneficios, Lama Tashi Lhamo (2017) alerta para a
abordagem materialista dada ao mindfulness em alguns contextos, onde se procura eficiéncia
e automatizacdo de processos em vez do pleno desenvolvimento da pessoa. Embora se
reconheca a sua popularidade e beneficios, destaca-se que se esta a atribuir-lhe demasiada
importancia, transformando-a num produto de consumo. O mindfulness auténtico, que busca
o despertar espiritual e requer uma atitude altruista, pode perder-se nessa comercializacdo
excessiva. Segundo o lama, é importante ndo exagerar seus beneficios e lembrar que ndo é a
solucdo para tudo.

Figura 5.82.

Sessdo de atencéo plena. Implementacéo da disciplina de RESUPERES na Universidade de Granada (Mddulo
Gindstica Interior, Prof. Collado, D.)
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5.7.2 Investigacdo sobre mindfulness no ensino superior

Principais problemas dos estudantes universitdrios

Ha pouca pesquisa especifica e rigorosa sobre como o ensino superior afeta a saude e o bem-
estar dos alunos, embora o debate sobre saude mental tenha ganhO destaque recentemente.
Estudos recentes identificaram fatores que contribuem para o sofrimento psiquico, como a
carga académica, o desejo de sucesso e o baixo desempenho académico (Dvorakova et al,
2017; Sheikhzadeh & Khatami, 2017; Stallman, 2008). Ryan e Deci (2001) argumentam que o
bem-estar psicologico vai além da auséncia de angustia, enfatizando a necessidade de
investigar os aspetos positivos do funcionamento do aluno. De Vibe et al., (2013), destacam a
importancia das intervencdes para melhorar as competéncias de coping e evitar o
esgotamento.

Em Espanha, o ensino universitario, embora destinado a preparar os estudantes para uma
vida produtiva, muitas vezes ndo consegue alcancar este objetivo para todos. A sobrecarga
académica e laboral causa stress, insatisfacdo e elevadas taxas de insucesso (Garcés de los
Fayos, 1995; 2012). Durante décadas, os estudantes relataram que enfrentam desorientacao,
desmotivacdo, desenraizamento e problemas pessoais que afetam tanto o seu desempenho
académico como o seu bem-estar geral (Garcia et al., 1998; Viciana et al., 2018). A falta de
informacao sobre oportunidades de carreira e técnicas de procura de emprego continua a ser
um problema (Sanchez e Gil, 2003).

Pressdo académica, stress, ansiedade e depressdo sdao comuns entre os estudantes
(Gonzalez, 2008; Lindsay et al., 2015). O burnout, manifestado como exaustdo emocional,
afeta negativamente as expectativas dos estudantes quanto a concluir seus estudos
(Caballero et al.,, 2007). O consumo excessivo de alcool e habitos de vida pouco saudaveis
também contribuem para problemas de saude mental (Moure-Rodriguez et al., 2014; Moisés
et al,, 2016). A pandemia de COVID-19 exacerbou estas questées, aumentando a prevaléncia
de depressdo e ansiedade. EIINE (2021), indica que quase 3 milhées de pessoas em Espanha
tém um diagnostico de depressao, sendo o suicidio a principal causa de morte ndo natural no
pais (INE, 2021).

Os problemas de saude mental na universidade estdo ligados a fatores psicologicos e
sociais, e a desinformacdo e o estigma dificultam o tratamento adequado dos estudantes. E
crucial uma abordagem abrangente que inclua apoio psicologico e estratégias para promover a
resiliéncia e o bem-estar entre os estudantes universitarios.

Mindfulness: uma ferramenta para lidar com a resiliéncia na universidade

Para enfrentar os problemas atuais dos estudantes universitarios, € necessario que o
sistema de ensino universitario promova o desenvolvimento de ferramentas que incluam
competéncias socioemocionais, além do desenvolvimento de habilidades académicas. Existe,
portanto, um interesse crescente no uso de praticas de mindfulness para promover o
crescimento pessoal e aumentar o bem-estar dos estudantes universitarios, cultivando a
consciéncia e a compreensao (Dvorakova et al., 2017).

Esta questdao ndo afeta apenas os alunos. Os professores sdo um dos grupos que
apresentam mais problemas psicolégicos quando experimentam elevados niveis de stress no
trabalho. Isso geralmente deve-se a diferentes causas, como o baixo reconhecimento social, o
elevado numero de diferentes atividades que sao realizadas ou o excesso de burocracia que
devem realizar (Antoniou et al,, 2013). No entanto, a formacdo de professores ndo inclui, de

195



Co-funded by Y\E‘% RESU PERES

the European Union ’7/)’;5‘ ElIIEE=
A

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

forma alguma, o desenvolvimento de técnicas que favorecam a reducdo desses niveis de
stress (Franco et al., 2011).

Por esta razdo, cada vez mais instituicdes estdo a incluir a pratica do mindfulness para
melhorar a eficiéncia e a produtividade dos seus trabalhadores, reduzindo a tensdo e o stress
criados. Os maiores beneficios do mindfulness cientificamente comprovados nos processos
de aprendizagem incluem o controlo da atencdo e a estabilidade emocional. Isso porque a
pratica do mindfulness ndo busca suprimir emocdes, mas conhecé-las, sustenta-las e
transforma-las para que nossas acbes sejam construtivas, conscientes e ndo meros
automatismos (Aguila, 2020). O mindfulness é-nos apresentado, portanto, como uma
ferramenta operacional para desenvolver a resiliéncia tanto em estudantes e professores
como no resto da comunidade universitaria.

Figura 5.83.

A respiracGo como técnica de relaxamento: Implementacdo da disciplina de RESUPERES na Universidade de
Granada (Modulo de Gindstica Interior, Prof. Collado, D.).

O processo de formacdo do estudante universitario € composto pela transmissdao de
conteudos academicos atraves de estratégias metodoldgicas de diferentes tipos. Para que se
desenvolva, deve ser considerada a promocdo de competéncias emocionais, ajudando-os a
reconhecer tanto as suas emocgées e motivacdes como as dos outros, facilitando a capacidade
de comunicar e ouvir, adaptando-se ao ambiente para reagir adequadamente a varias
situacdes. Os programas de mindfulness visam reduzir a fadiga emocional, promover a
aprendizagem de técnicas eficazes de gestdo do stress e competéncias de regulacdo
emocional, que ajudam a produzir um processo de ensino e aprendizagem correto. Analisa a
evolucdo da producdo cientifica na Web of Science durante os ultimos dez anos, classificando-
os de acordo com o objetivo de melhoria buscado, o nimero de trabalhos de acordo com o pais
de origem e os instrumentos de medicdo utilizados, que abordam o mindfulness como fator
influente no desenvolvimento dos estudantes universitarios, confirma a necessidade de
incrementar a investigacdo neste campo de estudo emergente.

Mindfulness em Estudantes Universitdrios

Destacaremos os seguintes estudos pela sua importancia e relevancia para a resiliéncia em
ambientes de ensino superior ou universitario relacionados com a Atencdo Plena.

Uma revisdo sistemdtica conduzida por Viciana et al. (2018), destaca a crescente
popularidade das intervengdes baseadas na atencdo plena no ambito da saude mental (Baer,
2006; Baer et al., 2011; Singh, 2010). As abordagens comuns incluem a reducdo do stress
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baseada na atencdo plena (MBSR) (Kabat-Zzinn, 2003) e a terapia cognitiva baseada na
atencao plena (MBCT). A investigacdo mostra que a atencdo plena melhora a saiide mental e o
bem-estar, promovendo a autoestima, a empatia e a capacidade de abordar as tarefas com
prazer e sem medo (Kuyken et al., 2013; Franco et al.,, 2011). Dvorakova e outros. (2017)
verificaram que os programas de mindfulness aumentam significativamente a satisfacdo com
a vida e reduzem a depressao e a ansiedade em estudantes universitarios, mas ndo apenas
estes aspetos, também foi demonstrado que as praticas de mindfulness melhoram a
inteligéncia emocional, a retencdo de conhecimento, o desempenho académico e até a
qualidade do sono (Nelis et al., 2009; Ramsburg e Youmans, 2014; Bakosh et al., 2016).

Alvarez (2017) em Girona, teve como objetivo analisar a atencdo plena no contexto
universitario e a sua relacdo com varidveis como a depresséo, a ansiedade e a resiliéncia. O
estudo envolveu 602 estudantes universitarios com uma média de idades de 22,45 anos. Foi
utilizada uma metodologia quantitativa com recurso a varios questionarios (escala
sociodemografica ad hoc, Escala de Resiliéncia, Questionario de Mindfulness das Cinco
Facetas, Escala de Sensibilizacdo para Mindfulness, Escala de Satisfacdo com a Vida e Escala
de Depressdo, Ansiedade e Stress). As descobertas revelaram que a maioria dos estudantes
que praticavam mindfulness apresentavam niveis mais baixos de stress, ansiedade e
depressdo, bem como maior resiliéncia e satisfacdo com a vida. O estudo concluiu que
promover técnicas de mindfulness entre os alunos é crucial para melhorar a resiliéncia e a
atencdo plena.

Em 2017, Canales-Lacruz e Rovira realizaram um estudo em Huelva para analisar os
beneficios e desafios enfrentados pelos alunos ao realizarem praticas motoras introjetadas. A
populacdo do estudo foi constituida por 42 alunos da Educacdo Pré-escolar com idades
compreendidas entre os 19 e os 25 anos. Foi utilizada uma metodologia qualitativa em que os
participantes preencheram diarios de participacdo durante seis sessdes. A maioria dos
participantes relatou alivio da tensdo e melhoria da sensibilidade e autorregulacdo. O estudo
concluiu que a pratica de mindfulness promoveu o alivio da tensdo, a autoconsciéncia (atenco
ao momento presente) e aumentou a empatia e a regulacdo emocional.

Zumalde et al. (2019) avaliaram os efeitos de um programa baseado na atencdo plena para
reduzir a ansiedade e os sintomas depressivos durante a transicdo do ensino secundario para
a faculdade. O estudo incluiu 114 estudantes de Ciéncias do Desporto e Psicologia com uma
media de idades de 17 anos. Foi utilizada uma metodologia quantitativa, implementando o
programa “Aprender a Respirar” (L2B) e aplicando questionarios ao longo de seis sessées. Os
resultados indicaram que os participantes experimentaram uma diminuicdo da ansiedade e
dos sintomas depressivos, bem como uma melhoria da resiliéncia e do autoconceito. A
conclusdo enfatizou que os programas de mindfulness sdo ferramentas eficazes para a
adaptacdo as mudancas da vida.

Em 2020, Moore et al. realizaram um estudo na Austrdlia para avaliar a eficacia de um
programa de formacado online de mindfulness para estudantes de medicina. O estudo envolveu
47 alunos ao longo de oito semanas, com sessdes com a duracdo de cinco a dez minutos cada.
Foi utilizada uma metodologia mista através de questionarios quantitativos e ensaios
reflexivos qualitativos. Os resultados mostraram reducdes significativas no stress e um
aumento da autocompaixdo entre os participantes. O estudo concluiu que a atencdo plena é
uma ferramenta valiosa para o crescimento pessoal e para enfrentar os desafios no local de
trabalho.

Senker e outros. (2020) realizaram um estudo na Alemanha para ensinar os participantes a
compreender as diferencas inter e intrapessoais quando confrontados com conflitos
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motivacionais. O estudo envolveu 56 estudantes universitarios que participaram em oito
sessfes. Foi utilizada uma metodologia quantitativa com dados recolhidos através de
questionarios. Os resultados sugeriram que a atencdo plena é particularmente benéfica para
gerir conflitos motivacionais diarios, o que € um aspeto fundamental da autorregulacao. O
estudo concluiu que a atencao plena melhora a resiliéncia e a autorregulacdo emocional em
conflitos do dia-a-dia.

Martin e Lujan (2021),emLa Rioja, analisaram arelacdo entre a atencao plena e a sua eficacia
na gestdo de conflitos intrapessoais e interpessoais. A populacdo do estudo foi constituida por
117 estudantes universitarios. Foi utilizada uma metodologia mista, combinando um programa
de intervencdo de mindfulness com entrevistas pessoais. Os resultados indicaram uma forte
relacdo entre as varidveis emocionais e a atencao plena, que permite a resolucdo eficaz de
conflitos e promove o bem-estar pessoal e social. O estudo concluiu que os profissionais
devem estar atentos a estas variaveis para facilitar a resolucao de conflitos e a negociacao.

Recentemente, Garcia et al. (2024), publicou um protocolo de acdo no ambito do estudo
piloto RESUPERES. Intitulado “Pilulas saudaveis: um programa de atividade fisica para a
prevencdo da saude mental e o aumento daresiliéncia em estudantes universitarios”, o estudo
empregou um modelo quase experimental com um grupo de controlo e um grupo
experimental. A amostra foi constituida por 136 alunos do quarto ano do ensino basico, com
idades compreendidas entre os 21 e os 25 anos. A intervencao incluiu sessdes semanais de
atividade fisica de 40 minutos, como exercicios aerobicos, ioga e sessdes de mindfulness
durante 12 semanas. Os resultados esperados servirdo de base para promover a saude e o
bem-estar abrangentes no ensino superior.

Além disso, as praticas de mindfulness tém sido destacadas no ensino secundario. Lépez
(2013) realizou um estudo em Castelldefels (Barcelona, Espanha) para comparar duas
intervencées baseadas no Programa TREVA (Técnicas de Relaxamento Experiencial Aplicadas
a Sala de Aula). O estudo envolveu 420 alunos do ensino secundario e oito professores. Foi
utilizada uma metodologia quantitativa, aplicando o Questionario de Avaliacao TREVA. Os
resultados indicaram uma melhoria nas capacidades de relaxamento, autocontrolo emocional
e clima de sala de aula. O estudo concluiu que as técnicas de relaxamento sdo ferramentas
psicopedagogicas essenciais para a gestdo do stress.

Num outro estudo, Lopez et al. (2018) examinaram os habitos pessoais, académicos e
familiares relacionados com o relaxamento e o seu impacto no clima da sala de aula e no
desempenho académico. O estudo envolveu 420 estudantes do ensino secundario e
universitario com idades entre os 12 e os 18 anos. Foi utilizada uma metodologia quantitativa,
utilizando a Escala Breve de Clima de Sala de Aula e a Escala Breve de Habitos de Relaxamento.
Os resultados mostraram que os habitos de relaxamento influenciaram positivamente o
desempenho académico, mediado pelo clima de sala de aula. O estudo enfatizou a promocdo
de técnicas de relaxamento para melhorar a consciéncia cognitiva e emocional.

Amutio et al. (2020), em Barcelona, avaliaram as propriedades psicométricas da Escala de
Validade Social dos Programas de Mindfulness para Adolescentes (EVSPM-A). O estudoincluiu
512 alunos do ensino secundario e utilizou uma metodologia quantitativa dentro do programa
TREVA. Os resultados suportaram a viabilidade psicométrica da escala e realcaram a sua
eficacianaavaliacdo dosimpactos do programa de mindfulness. O estudo concluiu que a escala
poderia melhorar aimplementacdo do programa e a eficacia alongo prazo.

Por fim, Baena et al. (2021), em Granada (Espanha), investigaram o impacto da atencdo plena
na atencdo e na reducdo do stress em alunos do ensino bdsico e secundario. O estudo
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envolveu 320 alunos e utilizou um modelo quase experimental. Os resultados revelaram que
os programas de mindfulness melhoraram a atencdo e reduziram o stress, tendo sido
observadas diferencas significativas com base no sexo, centro educacional e idade. O estudo
concluiu que a atencdo plena é eficaz na promocao da atencao e na gestdo do stress nas salas
de aula.

Concluindo, a qualidade de vida e a saude mental dos estudantes universitarios sao
questdbes emergentes com relevancia internacional. Estes fatores influenciam
significativamente a formacdo dos futuros profissionais e dos cidaddos. A atencdo plena
oferece resultados promissores como ferramenta para melhorar o bem-estar emocional, a
capacidade de aprendizagem e a saude fisica e mental. Dada a sua crescente importancia nas
ciéncias sociais, a atencao plena deve ser mais explorada e integrada nos sistemas educativos
para melhorar a resiliéncia, o bem-estar e o sucesso académico entre as populagbées
universitarias (Viciana et al., 2018), uma vez que:

A evolucdo da producdo cientifica (2007-2017), producdo cientifica que aborda a relacdo
entre mindfulness e estudantes universitarios, tem crescido significativamente,
principalmente a partir de 2014. Os artigos que exploram o mindfulness como fator influente
no desenvolvimento dos estudantes universitarios tém aumentado na ultima década. No
entanto, existem significativamente menos estudos dedicados a estudantes universitarios
em comparagdo com outros niveis educacionais, o que esta em linha com o objetivo da nossa
investigacao.

Caracteristicas comuns dos estudos sobre mindfulness e estudantes universitarios. Esta
revisdo sistematica analisou uma amostra de 23 artigos envolvendo um total de 3.835
estudantes universitarios. Os paises com maior numero de estudos que relacionam a atencdo
plena com as universidades sdo os Estados Unidos (5), a Australia (5) e a Turquia (5). Foram
realizadas pesquisas adicionais na Escdcia, Espanha, China, Holanda e Noruega, com pelo
menos um estudo de cada pais.

A maioria dos estudos centra-se na relacao entre a atencdo plena e a saude e bem-estar
psicologico dos estudantes universitarios, com 18 artigos. Estes estudos sdo os mais citados
por outros investigadores. Além disso, quatro estudos exploram a relacdo entre mindfulness e
melhor desempenho académico. Por fim, dois estudos propdem incorporar a atencdo plena
nos curriculos universitarios.

Para resumir, as ideias recolhidas ao longo da revisdo sdo agrupadas em trés categorias
principais com base nas areas de melhoria que abordam:

Melhorar a saude e o bem-estar psicologico: a maioria das pesquisas enquadra-se nesta
categoria, com 18 artigos principalmente de paises de lingua inglesa. Estes estudos priorizam
0 bem-estar psicologico e a saude mental dos alunos em detrimento do desempenho
académico. O numero crescente de estudos que relacionam a atencdo plena com a saude
mental e o bem-estar psicologico sublinha a sua crescente importancia nesta area.

Melhoria do desempenho e dos resultados académicos: Confirmou-se uma influéncia
positiva da atencdo plena nos resultados académicos. No entanto, o numero de estudos
dedicados a melhorar o desempenho académico através da atencdo plena é minimo quando
comparado com os focados na saude mental.

Propondo a inclusdo da atencao plena nos curriculos universitarios: Devido a importancia
demonstrada da atencdo plena como estratégia de regulacdo emocional e de aperfeicoamento
académico, alguns estudos defendem a sua inclusao no curriculo universitario.
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A maioria das pesquisas da ultima década destaca a atencdo plena como uma ferramenta
vital para melhorar a saude mental e o bem-estar psicolégico dos estudantes universitarios.
No entanto, significativamente menos estudos se centram no seu papel na melhoria do
desempenho académico ou na sua integracdo nos curriculos universitarios. Esta disparidade
sugere a necessidade de mais intervencdes que explorem a influéncia da atencao plena no
contexto universitario.

O panorama universitario atual exige que os agentes educativos vdo além da mera
transmissdo de conteudos académicos. Devem adotar novas abordagens que priorizem o
bem-estar holistico dos alunos, abordando tanto a sua salide mental como o seu sucesso
académico.

Internacionalmente, as universidades do Reino Unido e da Australia integraram a atencdo
plena nos seus curriculos para apoiar o bem-estar dos estudantes (Nixon et al., 2016; Lindsay
et al, 2015). Estes programas visam melhorar a autoaceitacdo, a realizacdo pessoal e a
qualidade do ensino.

Com base nos resultados, recomenda-se a implementacdo de programas de mindfulness
nas universidades como estratégia de intervencdo a nivel institucional para melhorar o bem-
estar psicologico e o desempenho académico. Estes programas devem ter como objetivo
melhorar as competéncias de regulacdo pessoal e proporcionar um melhor apoio e orientacdo
aos alunos.

5.7.3 A ginastica interior como ferramenta para desenvolver uma conexao
profunda com o seu eu interior e a capacidade deresiliéncia

A designacdo de Ginastica (Interior Inner Gymnastics), ¢ proposta no ambito do projeto
RESUPERES, pelo professor Diego Collado da Universidade de Granada, professor e
profissional de Yoga (Collado, 2019; 2023), expressa a ideia de ginastica indoor, por ser mais
ampla do que mindfulness. Entende-se por ginastica interior: € uma ginastica porque é uma
atividade voltada para o desenvolvimento, para fortalecer e manter o corpo em boas
condicoes fisicas; e “interior” porque se refere ao mais profundo e espiritual do ser humano.
"Ginastica interior” refere-se a atividades, exercicios ou terapias dedicadas ao bem-estar
fisico, emocional, mental e espiritual.

Este desenvolvimento da interioridade, essencial para o desenvolvimento da resiliéncia,
esta relacionado com o crescimento pessoal. Esta capacidade inata de transcendéncia é
cultivada ouvindo a nés mesmos e sentindo o que o coracdo implica. Manter uma boa saude e
bem-estar é crucial para uma vida equilibrada, mas as adversidades podem dificultar esse
equilibrio.

Figura 5.84.
Implementacdo da disciplina em Espanha (Modulo Gindstica Interior, Prof. Collado, D.)
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Collado afirma que, como educadores, e fundamental promover competéncias
socioemocionais nos estudantes, além das competéncias académicas. Isso inclui ajudar os
alunos a se conectarem com seu mundo interior, reconhecer e gerir as suas emocoes e
pensamentos e construir a resiliéncia. O mindfulness é uma dessas ferramentas eficazes
nesse sentido. Segundo Aguila (2020), o mindfulness ndo suprime as emocdes, mas as
transforma, promovendo acdes conscientes e construtivas.

O processo de formacdo universitaria deve incluir estratégias que promovam as
competéncias emocionais, melhorando a comunicacdo e a adaptacdo dos alunos. Os
programas de mindfulness reduzem a exaustdo emocional e melhoram a gestao do stress,
contribuindo para uma aprendizagem eficaz. A investigacdo mostra que o mindfulness
influencia positivamente o desenvolvimento dos estudantes, mas é necessario mais estudo
neste campo emergente (Dvorakova et al., 2017), como ja aqui foi referido.

Num mundo acelerado e stressante, o siléncio, a capacidade de escuta e a consciéncia sao
valores essenciais. Patanjalis (250 a.C.) disse: "Quem olha para fora sonha.., quem olha para
dentro desperta”. E preciso abordar a interioridade na educacdo para enfrentar as
adversidades. Ha uma falta de preparacdo neste campo para estudantes e professores.
Conhecer e compreender as nossas emocoes e pensamentos e essencial para desenvolver a
resiliéncia.

Os sistemas educacionais ocidentais tém priorizado o conhecimento e o saber-fazer,
ignorando a esséncia da educacdo: a paixdo do aluno pelo SER. Precisamos de uma educacdo
gue motive os alunos a encontrarem o seu verdadeiro eu e a enfrentarem as adversidades com
resiliéncia. Para tal, ¢ fundamental que os professores recebam formacdo nestas areas durante
a sua preparacao universitaria. S6 assim serdo capazes de ensinar aos seus estudantes
ferramentas eficazes para o desenvolvimento pessoal e resiliéncia, garantindo que aqueles
ndo s6 adquiram conhecimento académico, mas, também, desenvolvam uma profunda ligacdo
com o seu eu interior e uma forte capacidade para enfrentar os desafios da vida.

5.7.4 Ferramentas de desenvolvimento pessoal ou de terceira geracao que
contribuam para melhorar a resiliéncia.

E muito importante conhecer ferramentas de desenvolvimento pessoal ou de terceira geracdo
que contribuam para melhorar a resiliéncia. Collado desenvolveu uma classificacdo
combinando todas as ferramentas possiveis, e que se apresenta:

TECNICAS DE RELAXAMENTO: sdo essenciais para o bem-estar fisico, emocional e mental.
Sdo varias as técnicas que podem ajudar a reduzir o estresse e promover um estado de
relaxamento profundo.

Técnica de Relaxamento Progressivo: O relaxamento progressivo envolve a tensao
sistematica e, em seguida, o relaxamento de grupos musculares no corpo para reduzir a
tensdo. A técnica Jacobson é um método classico que envolve tensionar os musculos por
alguns segundos e depois relaxa-los completamente. As variantes podem atingir areas
especificas, como ombros e costas.
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Figura 5.85.
Sessd@o de meditacd@o no Estudo Piloto RESUPERES Espanha (Médulo Gindstica Interior, Prof. Collado, D.).

Técnica de Relaxamento Autogeno: O relaxamento autogénico utiliza sugestao verbal
parainduzir sensacées de calor e peso no corpo, promovendo relaxamento profundo.

Respiracdo como Técnica de Relaxamento: As técnicas incluem:
Respiracdo clavicular: Focada na parte superior do torax

Respiracdo das costelas: Expansdo das costelas ao inalar
Respiracao abdominal: Usando o diafragma para encher os pulmées
Respiracao completa: Combine os itens acima

Respiracao iogue: sincroniza a respiracao com o movimento.

Meditacdo como Técnica de Relaxamento: A meditacdo foca a mente em um objeto ou
pensamento para alcancar clareza e calma. Pode ser guiada ou autoguiada.

Mindfulness: mindfulness envolve estar presente no momento presente sem julgamento.
Técnicas como o escaneamento corporal ajudam a perceber sensacdes sem altera-las.

Biofeedback: O biofeedback usa dispositivos eletrénicos para medir as fungées corporais,
ajudando a controla-las para reduzir o estresse.

Terapia doriso: A terapia doriso utiliza o riso para reduzir o stress e melhorar o bem-estar,
atraves de atividades e jogos que provocam o riso.

Outras Técnicas de Relaxamento
Eurythmy: Movimentos ritmicos para melhorar a saude fisica e emocional.
Eutonia: Consciéncia corporal e ajuste do ténus muscular.
Terapia sonora: O uso de sons e musica para induzir o relaxamento.
Tai Chi: Movimentos lentos e controlados com respiracdo profunda
Yoga: Posturas fisicas, técnicas de respiracdo e meditagdo para o bem-estar.

Técnicas de Visualizagdo: Imaginando calmante.

MINDFULNESS: envolve estar plenamente presente no momento presente sem julgamento.
Técnicas como o exame corporal e a atencdo plena da respiracdo ajudam a reduzir o stress e a
aumentar o bem-estar.

Técnicas de Inteligéncia Emocional
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Pensamentos positivos: substituir pensamentos negativos por afirmacées positivas
para melhorar o humor e a resiliéncia.

Imaginacdo/Visualizacdo: visualize cenarios positivos e calmantes para induzir
relaxamento e fortalecer a mente.

Reestruturacdo Cogpnitiva: identificar e alterar padrdes de pensamento negativo para
melhorar a resposta emocional e o bem-estar.

Resolucdo de Problemas: abordar os problemas de forma estruturada para encontrar
solucdes eficazes e reduzir a ansiedade.

Técnicas Especificas para Lidar com a Critica: use a empatia para entender a critica e a
assertividade para responder de forma construtiva.

Melhorar a Autoestima: pratique o autocuidado, a autocompaixdo e o reconhecimento
das realizac6es pessoais para fortalecer a autoestima.

Controlo de Emoc6es Negativas: lidentificar e gerir emocdes negativas através de
técnicas de respiracao e mindfulness.

Gestdo do Stress e da Ansiedade: use praticas de relaxamento e mindfulness para
reduzir os niveis de stress e ansiedade.

Resolucdo de Conflitos: recorrer a negociagdo para encontrar solu¢des mutuamente
benéficas e gerir conflitos de forma eficaz.

Relaxamento mindfulness: as técnicas utilizadas integram yoga, meditacdo e postura
corporal parainduzir o relaxamento. A atitude durante a pratica é crucial para maximizar
os beneficios.

Yoga e Meditacao: aprender a relaxar através de posturas fisicas e praticas meditativas
para melhorar o bem-estar holistico.

Stress

Programa de Reducdo do Stress Baseado em Mindfulness: incorpore o mindfulness na
vida diaria para gerir o stress e melhorar a qualidade de vida.

Técnicas e Procedimentos Cognitivos e de Autocontrolo

Resolucdo de Problemas: dcompeténcias para abordar e resolver problemas de forma
eficaz, reduzindo a ansiedade e o stress.

Tratamento de pensamentos obsessivos: use a técnica de parada de pensamento para
gerenciar pensamentos obsessivos e melhorar o controle da mente.

Lidar com Experiéncias stressantes: desenvolver estratégias para lidar e superar
experiéncias stressantes, aumentando a resiliéncia.

Habito Busting: trabalhar na eliminacdo de habitos negativos e estabelecer habitos
positivos para um estilo de vida mais saudavel.

Técnica de Visualizacdo Cognitiva: utilizar a visualizacdo para mudar padrdes de
pensamento e comportamento, promovendo uma mentalidade positiva.

Formacdao em Competéncias Sociais: desenvolver assertividade e competéncias de
comunicacdo eficazes para melhorar as relagcdes interpessoais.

Psicoterapia e Mindfulness

Controle Emocional: trabalhar a regulacdo emocional através de psicoterapia e
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mindfulness para melhorar a saude mental e emocional.

Trabalho sobre Emocdes em Psicoterapia: abordar as emocées no contexto terapéutico
para promover o bem-estar emocional.

Psicologia Positiva e Terapia Transpessoal: foco no crescimento pessoal e
desenvolvimento espiritual para melhorar a qualidade de vida.

Abordagem Corporal as Emocdes: use técnicas corporais para compreender e gerir as
emocdes de forma eficaz.

Mindfulness Aplicado a Psicoterapia: integrar o mindfulness na terapia para melhorar a
saude mental e emocional.

Técnicas para aumentar a inteligéncia emocional

Pensamentos Positivos: fomentar uma mentalidade positiva para melhorar a
inteligéncia emocional e a resiliéncia.

Imaginacdo/ Visualizacdo: use a visualizacdo para melhorar as habilidades emocionais e
reduzir o estresse.

Autocontrolo: desenvolver o autocontrolo para gerir as emocées de forma eficaz e
melhorar o bem-estar.

Reestruturacdo Cognitiva: mudar padrées de pensamento negativo para melhorar a
resposta emocional e a inteligéncia emocional.

Resolucdo de Problemas: desenvolver competéncias para resolver problemas de forma
eficiente e emocionalmente inteligente.

Finalmente , e apds analise da investigacdo, programas e literatura revista, torna-se claro
que é fundamental a realizacdao de programas de mindfulness no contexto universitario para
melhorar o bem-estar psicologico e o desempenho académico como estratégia de
intervencao a nivel institucional, melhorando e ampliando os recursos de ajuda e orientacdo ao
estudante, no dominio da melhoria das competéncias de regulacdo pessoal. O atual panorama
universitario exige que o envolvimento dos diferentes agentes educativos va além da mera
transmissao de conteudos académicos e aborde novas abordagens para a melhoria e bem-
estar integral dos estudantes universitarios (Viciana et al.,, 2018).

5.7.4 RESUPERES Atividades para Desenvolver a Resiliéncia através do
mindfulness e da gindstica interior

0 equipa RESUPERES Espanha (UGR), professor Collado, D., criou um programa de atividades
para o desenvolvimento e melhoria da resiliéncia em estudantes universitarios e docentes,
baseado nas técnicas de Mindfulness e Ginastica Interior, especificamente. Embora a
resiliéncia seja melhorada como um conceito global, é projetado para trabalhar as seguintes
Habilidades de resiliéncia:

Criatividade (2 sessées para médulos terdo esta capacidade de resiliéncia).

Mindfulness (consciéncia, focando a atencdo no momento presente), (2 sessdes para
modulos terdo essas habilidades de resiliéncia).

Lideranca (2 sessdes para modulos terdo estas competéncias de resiliéncia).
Trabalho em equipa (2 sessdes para modulos terdo esta capacidade de resiliéncia).

Patriménio cultural (2 sessées para modulos terdo estas competéncias de resiliéncia)
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Desenvolvimento e procedimento da intervencdo:

Programacdo:12 sessdes (porque esta provado na literatura, em outros estudos com
estudantes universitarios, que de 8 a 16 sessées ha resultados de melhoria).

Para o desenvolvimento da resiliéncia no Ensino Superior através do Mindfulness e da
Ginastica Interior, a Resuperes criou um modulo especifico na plataforma interativa
RESUPERES Module 7. Ginastica interna (Link: Curso: Médulo 4 - Gimnastic Interior |
resuperesLMS), este modulo tem as seguintes caracteristicas:

Publico-alvo: estudantes e docentes universitarios.
Conteudo do Médulo de Ginastica Interior por sessdes:

Sessdo 1: Introducdo ao modulo “"Superamos as adversidades através da Ginastica
Interior™.

Sessdo 2: "Aprendo a concentrar-me e a prestar atencao™.
Sessao 3: "Tornamo-nos conscientes da nossa respiracdo”.
Sessao 4: "Aprendo respiracdes iogues”.

Sessdo 5: "0 relaxamento progressivo de Jacobson™.
Sessdo 6: Asanas A — Sleeve Yoga™.

Sessdo 7: "Asanas lI- Hatha Yoga™.

Sessdo 8: Asanas Il - Hatha Yoga™.

Sessdo 9: "Técnicas de mindfulness para desenvolver a sensibilidade percetiva e a
atencao

Sessao 10: "Atencdo atraves do Mindfulness”.
Sessdo 11: "Meditaciones”.

Sessdo 12: Avaliagdo do modulo. Avaliagdo, O que aprendeste?, Progressdo ou
aprendizagem.

Figura 5.86. & Figura 5.87.
Equipa RESUPERES na Implementacéo da Disciplina na Universidade de Granada (Modulo de Gindstica Interior,
Prof. Collado, D.).
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5.8 Consciéncia Musical e Emocional

A saude e as para a vida sdo um dos trés principais topicos interdisciplinares incluidos no novo
Curriculo Nacional Noruegués para o ensino basico e secundario. O Curriculo Basico define
competéncias para a vida como "a capacidade de compreender e influenciar fatores
importantes para o dominio da prépria vida" (Utdanningsdirektoratet, 2019a). As areas
relevantes deste topico incluem habitos de vida saudaveis, saude fisica e mental e a
“"capacidade de lidar com pensamentos, sentimentos e relacionamentos”
(Utdanningsdirektoratet, 2019a). O Curriculo de Musica incorpora este topico interdisciplinar ao
enfatizar a autoexpressao através da pratica de tocar, cantar e dancar. Ao centrar-se nas
dimensbes estéticas e praticas da musica, esta é vista como um recurso para construir uma
autoimagem positiva e para "reconhecer, nomear e lidar com pensamentos e emocdes”. As
oportunidades de expressdo artistica na musica “"permitem que os individuos compreendam
melhor as suas proprias emocdes, bem como as dos outros, formando a base para uma boa
saude” (Utdanningsdirektoratet, 2019b).

O modulo “"Consciéncia Musical e Emocional” do projeto Resuperes foi concebido para
melhorar o sentido de autonomia e da resiliéncia dos individuos, através do envolvimento com
0s seus pensamentos e sentimentos pessoais. Esta andlise de diferentes investigac6es
examina os resultados que apoiam tanto as reivindicacdes do curriculo nacional como a
concecao do modulo "Consciéncia Musical e Emocional”.

5.8.1. Revisdo de estudos sobre inteligéncia emocional e musica

A relacdo entre a inteligéncia emocional (IE) e a musica tem merecido uma atencdo
consideravel nos ultimos anos. A musica, enquanto linguagem universal, tem efeitos profundos
nas emocées humanas, o que a torna uma ferramenta eficaz para melhorar a consciéncia
emocional, a regulacdo e as interacdes sociais. A inteligéncia emocional, definida como a
capacidade de percecionar, compreender, regular e exprimir emocoes, esta intimamente
ligada & natureza emocional intrinseca da musica. E por isso que apresentamos uma revisdo
sobre musica eresiliéncia que explora a forma como os fatores cognitivos, emocionais e sociais
contribuem para o bem-estar e para melhorar a resiliéncia.

Figura 5.88.

Banda de musica incluida, a musica é uma arte social e inclusiva, duas construcées que desenvolvem a resiliéncia
e alE (Modulo Musica e Consciéncia Emocional)
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Inteligéncia Emocional

Com base na investigacdo sobre cognicdo e humor (Mayer, 1986; Mayer et al.,, 1988), Mayer
e os seus colegas propuseram o conceito de “inteligéncia emocional” (Mayer et al., 1990;
Salovey & Mayer, 1990). Salovey e Mayer definiram a inteligéncia emocional como “"um
conjunto de competéncias que contribuem para a avaliagao e expressdo precisas das emogoes
em si proprio e nos outros, para a regulacdo eficaz das emoc6es em si proprio e nos outros e
para a utilizacdo dos sentimentos para motivar, planear e realizar na vida” (Salovey & Mayer,
1990). Mayer, DiPaolo e Salovey afirmam ainda que "a inteligéncia emocional envolve a
avaliacdo e expressdo exatas das emocbes em si proprio e nos outros e a regulacdo das
emocdes de forma a melhorar a vida” (Mayer et al., 1990).

No seu livro amplamente aclamado “Inteligéncia Emocional”, o psicologo Daniel Goleman
defendeu que a inteligéncia emocional pode ser mais importante do que o quociente de
inteligéncia (QI) para os resultados académicos, sociais e interpessoais. O autoconhecimento,
que Goleman descreve como a atencdo e a observacdo permanentes das experiéncias,
pensamentos e emocdes, € um aspeto fundamental da inteligéncia emocional (IE). Isto implica
afastar-se das experiéncias para se estar "consciente do que esta a acontecer, em vez de
estar imerso e perdido nelas” (Goleman, 1995, p. 42). O autoconhecimento também inclui a
capacidade de detetar e nomear emocoes. Segundo Goleman, ter autoconhecimento requer
conhecimento sobre as emocdes e sobre os seus gatilhos. Esta consciéncia, tanto das
emocdes como dos pensamentos sobre essas emocdes, proporciona um grau de liberdade
relativamente as reacées emocionais, que Goleman afirma ser essencial para o bem-estar
emocional (p. 50).

Muitos estudos confirmaram a ligacdo entre a IE e uma "vida melhorada” ou bem-estar.
Schutte et al. (2002) descobriram que uma |IE mais elevada esta associada a um humor
positivo e a uma autoestima mais elevada, afirmando que “os individuos com um elevado nivel
de inteligéncia emocional tém uma maior capacidade de perceber, compreender, regular e
controlar as emocées” (Schutte et al., 2002, p. 780). Kranzler et al. (2016) demonstraram uma
ligacdo entre o humor e a consciéncia emocional, concluindo que uma baixa consciéncia
emocional poderia prever sintomas de depressao e ansiedade em criancas e adolescentes. Os
autores sugerem que o treino da consciéncia emocional pode ser benéfico para prevenir e
tratar a ansiedade e a depressdo nos jovens.

O autoconhecimento, enquanto componente da inteligéncia emocional, € fundamental para
grande parte da investigacdo sobre a IE. O mesmo se aplica a atencdo plena: a IE ndo envolve
apenas uma maior consciéncia emocional, mas também uma compreensdo mais profunda das
emocdes e das suas origens. A capacidade de compreender, refletir e reconhecer emocgées
contribui para o autoconhecimento. De acordo com Klussman et al. (2022), o
autoconhecimento promove uma ligacdo connosco proprios que € vital para o bem-estar. O
seu entendimento de autoconhecimento inclui a atencdo plena, definida como “consciéncia e
atencdo as experiéncias atuais, de momento a momento” (Klussman et al., 2022, p. 122). Os
mesmos autores também enfatizam a observacdo de sensacdes, pensamentos e emogoes
como parte integrante da atencdo plena. Esta visdo estd alinhada com a de Goleman, que
considera a atencdo plena parte integrante do autoconhecimento: "Em suma, a sua atencdo
plena ajuda-os a gerir as suas emocées” (Goleman, 1996, p. 43).

A utilizacdo do autoconhecimento para “repensar” um acontecimento ou situacdo é
designada por “reavaliacdo cognitiva”. Quando a reavaliacdo cognitiva conduz a emocdes mais
adaptativas, correlaciona-se, positivamente, com a resiliéncia (Hopp et al., 2011). Zarotti et al.
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(2020) descobriram que a atencdo plena pode, efetivamente, fortalecer a relacdo entre a
reavaliacdo cognitiva e a resiliéncia em estudantes universitarios, recomendando a
implementacdo de programas de treino de atencdo plena no ensino superior.

Investigacéo sobre Musica e Resiliéncia

A investigacdo sobre a relacdo entre musica e resiliéncia abrange multiplas perspetivas,
incluindo fatores cognitivos, emocionais e sociais que contribuem para o bem-estar. Schafer
et al. (2013) identificaram trés razdes principais pelas quais as pessoas optam por ouvir
musica: 1) regular a excitacdo e o humor; 2) alcancar o autoconhecimento; e 3) expressar
relagées sociais.

Num estudo realizado por de la Torre-Luque et al. (2017), a audicdo de musica relaxante
resultou em niveis mais elevados de afeto positivo e em niveis mais baixos de afeto negativo,
depressdo e ansiedade auto-relatada. As intervencées que usam musica para reduzir o
sofrimento psicologico em adolescentes mostraram uma diminuicdo do sofrimento em todos
os participantes (McFerran et al., 2018). Este estudo sugere que a musica pode ser uma
ferramenta poderosa para regular a angustia nos cuidados de saude mental primarios.

Num estudo realizado por Van Goethem e Sloboda (2011), verificou-se que a musica ajuda a
regular os afetos, contribuindo para o relaxamento e para a sensacdo de felicidade. Leung e
Cheung (2020) exploraram a relacdo entre a participacdo musical e o bem-estar, concluindo
que a audicdo de musica previa um maior bem-estar. Os autores sugeriram que os beneficios
da participacdo na musica resultam de uma maior consciéncia emocional, salientando que a
consciéncia das emocées positivas e negativas aumenta o bem-estar (Leung & Cheung,
2020, p.108).

O Papel da Empatia na Inteligéncia Emocional

A empatia desempenha um papel central nas teorias da inteligéncia emocional. O dicionario
define empatia como “a acdo de compreender, estar ciente de, ser sensivel a, e experimentar
vicariamente os sentimentos, pensamentos e experiéncias de outro” (“Empatia”, 2022).
Goleman descreve a empatia como "a capacidade de compreender os sentimentos dos
outros” (Goleman, 1996, p. 86). Para desenvolver uma visdo empatica, € necessario aceder as
nossas proprias experiéncias e emocdes. Goleman afirma: “A empatia baseia-se no
autoconhecimento; quanto mais abertos estivermos as nossas proprias emocées, mais
competentes seremos na leitura dos sentimentos dos outros” (p. 86).

Figura 5.89.
O aluno ouve e sente-se bem com a musica (Médulo Musica e Consciéncia Emocional)

O conceito de empatia é particularmente relevante para a compreensao da forma como
interpretamos a arte. Mayer et al. (1990) descreveram a capacidade de perceber contetidos
emocionais em estimulos visuais como uma componente da inteligéncia emocional.

208



the European Union

7

Co-funded by E\f RESUPERES
-1t 1 L

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Descobriram que "a capacidade de extrair informacdao emocional em rostos, cores e ate
desenhos abstratos estava relacionada com a empatia” (p. 778). A capacidade de
compreender o conteudo emocional presente na musica é considerada uma forma
especializada de envolvimento empatico (Kreutz et al., 2008). Essa ligacdo foi confirmada por
Garrido e Schubert (2013), que descobriram que a empatia estd positivamente correlacionada
com a apreciacdo de musica triste. Do mesmo modo, Eerola et al. (2016) descobriram que a
capacidade de se comover com musica triste esta associada a uma elevada empatia.

A ligacdo entre a empatia e a percecdo das emocbes na musica vai para além das
preferéncias por musica triste. De acordo com Wu e Lu (2021), "o treino musical aumenta a
empatia e os comportamentos pro-sociais” (Wu & Lu, 2021, p. 1).

Implicacées para o Curriculo Noruegués

Os resultados descritos acima corroboram as afirmacées do curriculo noruegués de que a
musica serve como um “recurso para reconhecer, nomear e lidar com pensamentos e
emocdes”. Dadas as ligacdes entre a formacdo musical, a empatia, o autoconhecimento e o
bem-estar, centrar a formacao musical no conteudo emocional da musica pode ser essencial
para reforcar a empatia e o autoconhecimento emocional dos ouvintes.

Mecanismos Emocionais na Musica

O modulo "Consciéncia Musical e Emocional” do projeto Resuperes basear-se-a na
investigacdo realizada por Juslin e colegas (Bharucha & Curtis, 2008; Eerola et al., 2013; Juslin,
2013, 2019; Juslin et al., 2014; Juslin & Lindstrom, 2010). De particular interesse é o quadro
BRECVEMA (Juslin, 2013, 2019), que categoriza os mecanismos emocionais na musica. O
acronimo representa os seguintes mecanismos: reflexo do tronco cerebral (brainstem reflex),
sincronizacdo ritmica (rhythmic entrainment), condicionamento avaliativo (evaluative
conditioning), contagio (contagion), imagens visuais (visual imagery), imagens episddicas
(episodicimagery), expetativa musical (musical expectancy) e julgamento estético (aesthetic
judgment).

A seguir, é apresentado um breve resumo destes mecanismos:
Reflexo do tronco cerebral: sons repentinos, altos ou dissonantes sinalizam perigo.

Sincronizacdo ritmica: a repeticdo de padrdes ritmicos pode sincronizar-se com os
nossos ritmos corporais internos, afetando a excitacdo e criando sensacdes agradaveis.

Contagio: A nossa capacidade de empatia permite-nos reconhecer e simpatizar com sons
e padrdes musicais que imitam expressées humanas.

Condicionamento avaliativo: a musica pode evocar emocoes atraves de associacées com
eventos mais ou menos ndo relacionados, formados por estimulos externos repetidos e
pela musica.

Memoria episodica: podemos ter reagées emocionais a musica ligadas a acontecimentos
especificos das nossas vidas, criando emocgbes positivas ou negativas,
independentemente do conteudo da musica.

Imagens visuais: A musica pode evocar imagens visuais através de projecoes
metafdricas, como a associacdo de uma melodia ascendente com escalada ou voo.

Expectativas musicais: A excitacdo emocional pode surgir da confirmacdo ou do desvio
das expectativas, associada a aprendizagem de padrées musicais.

Julgamento estético: avaliacdo subjetiva do valor estético da musica com base em
critérios individuais.
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Figura 5.90.
Imagens visudis utilizadas na implementacdo do tema na Noruega (Modulo Musica e Consciéncia Emocional).

O modulo "Consciéncia Musical e Emocional” incluira exemplos e exercicios relacionados
com cada um dos mecanismos emocionais acima descritos. No entanto, o mecanismo do
julgamento estético foi excluido devido a sua complexidade e natureza menos acessivel,
tornando-o menos adequado ao ambito e aos objetivos do projeto.

Em sintese, ao utilizar estes mecanismos emocionais como base para o treino do
reconhecimento emocional, o modulo promove o discernimento emocional através da
observacdo atenta e ndo julgadora das emocdes. Esta abordagem ajuda os individuos a
enfrentarem os desafios com uma atitude calma e reflexiva. Uma compreensdo abrangente
das emoc6es, desenvolvida atraves do estudo da musica e da escuta ativa, pode melhorar a
inteligéncia emocional, o autoconhecimento, as relagdes sociais e o bem-estar. Em conjunto,
estas competéncias contribuem para uma maior resiliéncia na gestao dos desafios da vida.

5.8.2 Construtos de resiliéncia desenvolvidos com recurso a musica

Escuta Ativa: No mundo tecnoldgico de hoje, a constante sobrecarga de informacao prejudicou
a nossa capacidade de concentracdo, afetando, particularmente, a nossa capacidade de
escuta ativa. A escuta ativaimplica compreender o conteudo e as emoc6es subjacentes auma
mensagem. O desenvolvimento de um pensamento mais lento e reflexivo pode melhorar esta
capacidade. A investigacdo demonstrou que a capacidade de abrandar e refletir sobre
pensamentos e emocoes é crucial para o bem-estar emocional e psicoldgico.

Figura 5.91.
Audicdo ativa da musica e das emocées (Modulo Musica e consciéncia emocional)
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Consciéncia Emocional: Uma vez que a musica é frequentemente vivida como uma
expressdo de emocao, a escuta ativa permite-nos explorar diferentes expressées emocionais
€ as nossas proprias respostas a elas.

O modulo funciona como uma visita guiada, oferecendo varias experiéncias de
aprendizagem centradas tanto no conteudo musical como nos seus mecanismos expressivos.
Isto inclui o desenvolvimento de uma consciéncia da musica e dos seus elementos, como a
altura, a dinamica, a melodia, a harmonia e o ritmo, e a compreensdo de como estes elementos
se combinam para criar diferentes cancdes, géneros e expressées emocionais.

Ouvir as caracteristicas tipicas, as semelhancas e as diferencas entre géneros musicais
ajuda a treinar a nossa capacidade de concentracdo e de atencdo. Mais importante ainda,
aprender como a musica evoca emocoes pode facilitar a compreensdo dos nossos proprios
sentimentos. O mddulo tem como objetivo oferecer conhecimentos através de experiéncias
com diferentes mecanismos emocionais, tais como:

Resposta ao medo: Reconhecer como a musica utiliza sons repentinos ou altos e a
dissonancia para evocar o medo, semelhante as nossas respostas evolutivas a este,
ajuda-nos a compreender as nossas reacdes emocionais a musica.

Ritmo e estados psicoldgicos: Os seres humanos sao, por natureza, seres ritmicos e o
ritmo da musica pode influenciar os nossos estados psicologicos, promovendo o
relaxamento ou a excitacdo. A sensibilidade ao ritmo, seja através do movimento ou da
audicao, aumenta a ligacdo social e as experiéncias emocionais, fazendo-nos sentir mais
presentes e ligados.

Empatia e lacos sociais: A natureza contagiosa das emocdes, como 0 sorriso
desencadeado pelos neuronios-espelho, realca a empatia e a ligacdo social. A musica
amplifica estas expressdes emocionais, ultrapassando frequentemente o impacto da voz
humana.

Imagens visuais: Compreender como a musica evoca imagens visuais e imita a vida
aumenta a nossa consciéncia das varias formas como a musica nos afeta, reforcando a
nossa consciéncia emocional.

Ativadores de memédria: A ligacdo da musica a acontecimentos significativos da vida
torna-a um poderoso catalisador de memorias e emocées. Reconhecer esta ligacao
ajuda-nos a compreender as nossas reacdes a determinadas cancdes.

Autoconhecimento: A diferenciacdo entre juizos instintivos e tendenciosos e a escuta ativa
pode melhorar a regulacdo emocional. Também melhora a nossa compreensao das emocdes
humanas universais expressas através da musica. Mais importante ainda, esta diferenciacdo
ajuda-nos a compreender as razdes que estdo na origem das nossas emocoes.

5.8.3. RESUPERES Actividades para desenvolver a resiliéncia através da
musica

0 Equipa RESUPERES Noruegués, professor Furnes, O.T., elaborou um programa de atividades
para o desenvolvimento e melhoria da resiliéncia em contexto universitario que assenta em
técnicas musicais e serve para potenciar a resiliéncia enquanto conceito global. O modulo
promove o discernimento emocional através da observacdo atenta e sem julgamentos das
emocdes. Esta abordagem ajuda os individuos a enfrentarem os desafios com uma atitude
calma e refletida. Uma compreensdo abrangente das emocdes, desenvolvida através do
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estudo da musica e da escuta ativa, pode melhorar a inteligéncia emocional, o
autoconhecimento, as relacées sociais e o bem-estar. Em conjunto, estas competéncias
promovem uma maior resiliéncia para enfrentar os desafios da vida.

Objetivo Geral: Desenvolver a resiliéncia através da consciéncia emocional e do
autoconhecimento.

Competencia: Mindfulness
Treinar a atencao.
Melhorar o autoconhecimento e aumentar a capacidade de gerir as emocées.
Melhorar o bem-estar.
Resilient constructs:
Creativity
Mindfulness (awareness, focusing attention on the present moment)
Leadership
Teamwork

Cultural heritage

Figura 5.92.
Equipa RESUPERES na implementacdo da disciplina na Noruega (Musica e emocdo, Prof. Hebert, D.).

Desenvolvimento e procedimento da intervencdo: Para o desenvolvimento da resiliéncia no
Ensino Superior através da arte e da criatividade, o projeto RESUPERES criou um mddulo
especifico na plataforma interativa: RESUPERES MODULO 8. CONSCIENCIA MUSICAL E
EMOCIONAL (link: Curso: Médulo 9 - Musica | resuperesLMS), este modulo tem as seguintes
caracteristicas:

Programacdo: 12 sessdes (estas sdo escolhidas, porque esta provado na literatura de
estudos com estudantes universitarios, que de 8 a 16 sessdes dardo resultados de melhoria).

Calendarizacdo das sessdes: 12 sessdes, cada 2 sessdes deve ter como objetivo
desenvolver as Competéncias de Resiliéncia.

Conteudo de Musica por sessoes:
Sessdo 1: Introducdo ao modulo “"Superamos a adversidade através da musica”.
Sessdo 2: "Sintonize-se”.

Sessao 3: "Conteudo Musical”.
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Sessdo 4: “Estar Alerta”.

Sessdo 5: "Apanhar o Ritmo™.
Sessao 6: 'Contagio Emocional'.
Sessdo 7: "'Imaginacao Visual'".
Sessdo 8: “Memoérias Musicais”.
Sessdo 9: "Expressividade Musical .
Sessdo 10: "Autoconhecimento ™.
Sessdo 11: "Fique atento™.

Sessdo 12: Avaliacdo do Mddulo. Resultados da Avaliacdo. O que aprendeu?, Progressao
ou Aprendizagem.

Figura 5.93.
Estudantes e Professores no Estudo Piloto RESUPERES Noruega (Modulo Musica e Consciéncia Emocional, Prof.
Furnes, O.).
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5.9 Exercicio Fisico
5.9.1. Revisao de estudos sobre Resiliéncia e exercicio fisico

A participacdo na educacao fisica e no desporto desde e durante a infancia e a adolescéncia
constitui uma plataforma vital para cultivar habitos de atividade fisica e de vida saudavel ao
longo da vida. Este envolvimento é crucial para controlar o peso, aumentar a aptiddo fisica, a
resisténcia, a forca e a flexibilidade e atenuar os riscos associados a doencas cronicas,
frequentemente designadas por doencas dos tempos modernos. Para aléem de oferecer
protecdo contra estas doencas e a obesidade, a pratica regular de exercicio fisico melhora a
funcdo cognitiva e a resiliéncia psicoldgica (Ozkara et al., 2016), destacando o impacto positivo
da atividade fisica nos desafios psicologicos e sociais, enfatizando a sua importancia no
aumento da auto-eficacia, particularmente entre os educadores.

Beneficios entre o nivel de aptid3do fisica e a resiliéncia

A relacdo entre o nivel de aptiddo fisica (fitness) e a resiliéncia é um aspeto relevante na
investigacdo que explora a forma como a aptiddo fisica e a saude podem influenciar a
capacidade de uma pessoa para enfrentar e superar adversidades. A aptidao fisica refere-se a
capacidade do corpo pararealizar atividades fisicas e é frequentemente avaliada em termos de
resisténcia cardiovascular, forca muscular, flexibilidade e composicdo corporal e aqui estao os
principais beneficios em que o nivel de fitness pode estar relacionado com aresiliéncia:

1. Beneficios psicologicos do exercicio fisico:

- Reducdo do stress e da ansiedade: a pratica regular de exercicio fisico esta associada a
uma diminuicdo dos niveis de stress e de ansiedade. A atividade fisica promove a
libertacao de endorfinas e outros neurotransmissores que melhoram o humor e reduzem
a percecao do stress. Estes efeitos podem melhorar a capacidade de lidar com situacdes
adversas e contribuir para uma maior resiliéncia (Craft & Perna, 2004; Garcia et al, 2024).

- Melhoria do humor: uma condicao fisica correta pode influenciar positivamente o humor.
Estudos demonstraram que as pessoas com um bom nivel de condicdo fisica tendem a
apresentar menos sintomas de depressdo e uma maior sensacao de bem-estar (Salmon,
2001). Um estado de espirito positivo pode ajudar a pessoa a enfrentar os desafios com
uma atitude mais resiliente.

Figura 5.94
Jogo de aquecimento para coesdo do grupo. Estudo-piloto RESUPERES Sérvia (Médulo de Exercicio Fisico).
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2. Mecanismos de adaptacdo fisica e mental:

- Resiliéncia fisica: um bom nivel de aptid3o fisica pode melhorar a capacidade do organismo
para recuperar do esforco fisico e do stress. De facto, a resiliéncia fisica pode estar
correlacionada com uma maior resiliéncia mental e emocional (Rejeski & Mihalko, 2007).

- Resiliéncia ao stress: o exercicio regular pode ajudar a regular as respostas fisiolégicas ao
stress, como alibertacdo de cortisol. Um melhor controlo do stress fisico pode traduzir-se
numa maior capacidade de lidar com o stress emocional, contribuindo assim para uma
maior resiliéncia (Kremer & Williams, 2001).

3. Aspetos relacionados com a autoeficacia:

- Autoeficacia e confianca: a melhoria da aptidao fisica esta frequentemente associada a
uma maior autoeficacia e confianca nas préprias capacidades.

Bandura (1997) salienta que a autoeficacia, ou a confianca na capacidade de enfrentar
desafios, € um fator crucial para a resiliéncia. As pessoas que notam melhorias na sua
condicdo fisica sentem-se, frequentemente, mais capazes de enfrentar e superar as
adversidades.

4. Influéncia da atividade fisica na resiliéncia social:

- Redes de apoio social: a participacdo em atividades fisicas e desportivas inclui,
frequentemente, interacdes sociais que podem reforcar as redes de apoio. A conexdo
social é um fator importante na resiliéncia, pois as redes de apoio podem oferecer apoio
emocional e ajuda pratica em momentos de dificuldade (Eime et al., 2013).

- Sentimento de pertenca e realizacdo: a participacdo em atividades fisicas e desportivas
pode proporcionar um sentimento de pertenca e realizacdo. Estes fatores podem
aumentar aresiliéncia ao proporcionar uma fonte de motivacao e um sentido de proposito,
facilitando a adaptacdo a situacées dificeis (Strong et al., 2005). Nomeadamente, os
estudantes que praticam exercicio fisico regular tendem a apresentar um melhor estado
de espirito e uma maior capacidade de gerir o stress académico (Reed e Buck, 2009).

E também importante salientar que existe uma relacdo significativa entre o nivel de aptiddo
fisica e a resiliéncia. A pratica de atividade fisica ndo s6 melhora a saude fisica, como também
pode reforcar a capacidade de uma pessoa enfrentar e superar as adversidades. Além disso, a
falta de atividade fisica pode causar dores corporais generalizadas, dificuldade em adormecer,
irritabilidade, agressividade, dificuldade de concentracdo, perda de memdria e outras
consequéncias negativas (Costa et al, 2024). Portanto, a combinacdo dos beneficios
psicologicos e fisicos do exercicio fisico contribui para uma maior resiliéncia, facilitando uma
melhor adaptacdo aos desafios da vida, sendo benéfica em qualquer faixa etaria e em
diferentes populacées (Blumenthal et al., 2007; Lubans et al.,, 2016). No entanto, ha situacdes
em que esta importancia é ainda maior, inclusive na populacdo universitaria, como veremos
neste capitulo.

Estudos de investigacdo sobre Condicao Fisica e Resiliéncia

Uma revisdo recente de estudos que investigam como a pratica de exercicio fisico pode
melhorar a condicdo fisica e contribuir para a constru¢do de resiliéncia é apresentada
cronologicamente, especificamente em estudantes universitarios:

v Ozkara et al. (2016) demonstraram que um historico de atividade fisica esta positivamente
associado auma melhor resiliéncia. O estudo examinou a influéncia da atividade fisica ao longo
da vida na resiliéncia psicologica de estudantes da faculdade de educacdo na Turquia. A
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pesquisa, envolvendo 331 estudantes do ultimo ano, utilizou questionarios para avaliar os
niveis de atividade fisica no passado e a resiliéncia psicolégica atual, revelando uma forte
correlacdo positiva entre os dois. Atividades simples como caminhar rapidamente, atividades
ao ar livre como canoagem, ou mesmo algo tdo basico quanto a respiracdo focada podem ser
transformadoras.

v Morris e Rogers (2017) descobriram que estudantes com niveis mais altos de atividade
fisica experimentam menos estresse e tém um desempenho académico melhor, ou seja, a
melhoria na condicao fisica pode estar associada a uma maior resiliéncia diante das exigéncias
académicas.

v Smith e Johnson (2018), em sua pesquisa sobre a relacdo entre Condicdo Fisica,
Autoeficacia e Resiliéncia em estudantes universitarios, confirmaram que estudantes com
melhor condicdo fisica tendem a ter niveis mais altos de autoeficacia, o que, por sua vez,
contribui para uma maior resiliéncia emocional.

v Kumar e Kumar (2020) se interessaram por estudos que relacionam este nivel de condicdo
de estudantes universitarios a sua resiliéncia e ao efeito do estresse causado pelo
desempenho académico, associando uma maior condicdo fisica a uma menor percepcao de
estresse académico e a uma melhor qualidade de vida. Pesquisas sugerem que estudantes
com um bom nivel de condicionamento fisico sao mais resilientes as pressées académicas e
tém uma maior capacidade de equilibrar suas responsabilidades.

v Pengpid e Peltzer (2020) encontraram a pratica de atividade fisica inversamente
relacionada a niveis de ansiedade, depressdo e estresse, e até mesmo negativamente
associada a suicidalidade (Grasdalsmoen et al., 2020). Ao contrario, ha relacées positivas com
aautoestima (Shang et al., 2021), resiliéncia (Xu et al., 2021), bem-estar e qualidade de vida da
populacdo universitaria (Garcia-Pérez et al., 2024; Herbert et al., 2020).

v Sampedro-Piquero & Moreno-Fernandez (2021) investigaram como os diferentes tipos de
exercicio fisico poderiam influenciar dependendo da intensidade e da carga. Por exemplo,
exercicios aerdbicos normalmente envolvem intensidades baixas ou médias, como caminhar
rapidamente, onde se pode caminhar e conversar ao mesmo tempo; ao contrario de atividades
de alta intensidade como corridas curtas ou exercicios com cargas pesadas, como
levantamento de peso, os exercicios aerdbicos sdao considerados capazes de aumentar a
resiliéncia ao modular o sistema de resposta ao estresse, sugerindo um potencial método de
tratamento para transtornos de humor.

v Lee e Hsu (2021) notaram que programas estruturados de atividade fisica melhoram a
resiliéncia e o bem-estar psicologico dos estudantes universitarios em maior medida, em
comparacdo com aqueles que ndo participam de tais programas. Além disso, esse efeito
aumenta se o exercicio for realizado de forma regular, ou seja, se for adotado como um habito
de estilo de vida. De fato, estudantes que participam regularmente de exercicios fisicos tém
niveis mais altos de bem-estar e resiliéncia emocional, e sua capacidade como estudantes de
enfrentar e superar desafios emocionais associados a vida universitaria.

v Lancaster e Callaghan (2022), sobre o impacto de niveis variados de atividade fisica
durante a pandemia de COVID-19 na resiliéncia entre a populacdo geral do Reino Unido,
descobriram que o exercicio estava fortemente correlacionado com a resiliéncia e se tornou
um mecanismo para melhorar aresiliéncia, mesmo ao considerar a qualidade do sono e asaude
mental.

v Martinez & Gonzalez (2022), no estudo "Condicdo fisica, estratégias de enfrentamento e
resiliéncia em estudantes universitarios durante a pandemia de COVID-19", os resultados
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mostram que estudantes com melhor nivel de condicdo fisica utilizam estratégias de
enfrentamento mais eficazes e relatam niveis mais altos de resiliéncia. A pesquisa destaca a
importancia de manter uma boa condicao fisica como um fator protetor contra os desafios
adicionais impostos pela pandemia.

v Nguyen & Wu (2023), em “Impacto da atividade fisica na resiliéncia e na saude mental
entre estudantes universitarios: um estudo longitudinal”, examinaram como a atividade fisica
influencia a resiliéncia e a saude mental dos estudantes universitarios ao longo do tempo. Os
resultados indicam que um aumento na condicdo fisica esta associado a melhorias
significativas na resiliéncia e a uma reducdo nos sintomas de ansiedade e depressdo. O estudo
sugere que promover a atividade fisica pode ser uma estratégia eficaz para melhorar a
resiliéncia e o bem-estar psicoldgico nesta populacao.

v Santos & Pereira (2023), no estudo "0 papel da condicio fisica na melhoria da resiliéncia
psicoldgica entre estudantes universitarios: um estudo transversal”, os achados sugerem que
um melhor nivel de fitness esta associado a niveis mais altos de resiliéncia psicoldgica. O
estudo também identifica a autoeficacia e o bem-estar geral como mediadores-chave nesta
relacao.

v Thomas & Smith (2024), em "Exercicio, saude mental e resiliéncia em estudantes
universitarios: insights de um estudo multimétodo”, os pesquisadores combinam
questionarios, entrevistas e medidas de condicionamento fisico para obter uma visdo
abrangente da relacdo entre exercicio e resiliéncia, e os resultados indicam que estudantes que
participam de exercicios regulares relatam maior resiliéncia e melhor saude mental.

Apos esta revisdo, é evidente que a melhoria da condicdo geral através da pratica de
atividade fisica se apresenta como um aliado essencial para promover o equilibrio psicologico
dos estudantes, causando um bem-estar generalizado (Gibelli et al., 2024). Estar fisicamente
ativo e cumprir as recomendacdes de atividade fisica esta ligado ao bem-estar fisico, social e
mental. Ndo é surpresa, entdo, que Andrew Heffernan tenha destacado o que muitos
consideraram "o momento mais memoravel das Olimpiadas de Téquio™, quando a estrela da
ginastica Simone Biles decidiu se retirar da competicdo (Heffernan, s.d.). Quando Biles
retornou mais tarde para ganhar bronze na trave de equilibrio, a cobertura da midia se
concentrou em uma palavra: “resiliéncia”. Manchetes como "Simone Biles da uma licdo de
resiliéncia” e "A resiliéncia é a caracteristica mais importante de um campe&o” capturaram a
esséncia de sua jornada.

Figura 5.95.
Equipa RESUPERES no Estudo Piloto da Sérvia (Médulo Condicionamento Fisico, tarefa: Jogos pré-desportivos).
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Projetos

Relativamente a projetos destinados a utilizar exercicios fisicos para promover e
desenvolver aresiliéncia, até onde sabemos, apenas trés foram identificados: um no Canada e
dois na Europa.

1. O projeto canadiano, intitulado “Desporto como Plataforma para a Resiliéncia” (“Sport as
a Platform for Resilience,"), faz parte da comunidade Ever Active Schools, com sede em
Edmonton, Canada (Ever Active Schools). Esta iniciativa foi implementada durante a crise da
COVID-19, comecando na primavera de 2020. Centenas de lares e comunidades escolares
receberam “Caixas de Recursos" — caixas contendo equipamentos de atividade fisica e
desportiva, projetados para possibilitar e apoiar a atividade fisica em casa. Estes kits de
recursos incluiam cordas de saltar, equipamento desportivo e bicicletas.

Além disso, o projeto organizou varios eventos para conectar entusiastas do desporto e
fomentar a resiliéncia. Por exemplo:

e 0 3. Encontro Anual de Atletismo Tri-Treaty, que envolveu 400 alunos de 22 comunidades
escolares.

e Jogos Tradicionais de Inverno, com a participacdo de mais de 1.000 alunos.

e O Primeiro Torneio Anual de Basquetebol 3 contra 3, que reuniu participantes de 12
comunidades. Notavelmente, este evento resultou na selecdao de dois jovens jogadores
para a equipa de basquetebol canadense.

2."Resiliéncia como uma Habilidade-Chave para a Educacéo e o Local de Trabalho" (“Resilience
as a Key Skill for Education and the Workplace”) (link), ¢ um projeto europeu destinado a
aumentar a resiliéncia através de uma variedade de exercicios, que podem ser explorados
utilizando o link ““Caixa de Selecdo” (Caixa de Selecdo). Dos 59 exercicios nesta "Caixa’, varios
estdo relacionados com a atividade fisica. Um exemplo é o Icebreaker, que envolve os
participantes num circulo, de mdos dadas, e a realizarem movimentos com os bracos e parte
superior do corpo para manter um baldo no ar. Outro exercicio, a Relaxacdo Muscular
Progressiva, é projetado para reduzir a tensdo geral do corpo através de um processo em duas
etapas:

- Osindividuos colocam-se confortaveis, deitados ou sentados num local tranquilo, fecham
os olhos com forca e contraem os musculos faciais durante oito segundos.

- Em seguida, exalam e relaxam completamente. Este ciclo é repetido para varios grupos

musculares, comecando pelos musculos faciais e passando progressivamente para o
peito, abdomen, braco direito, antebraco, mdo, braco esquerdo, e assim por diante,
terminando com o pé esquerdo. No entanto, deve ser notado que este projeto se
concentra principalmente na educacdo e aconselhamento de adultos.

3. 0 segundo projeto europeu, intitulado “Projeto de Saude Mental e Resiliéncia” (“Mental
Health and Resilience Project”) (link), & organizado através da Dance Action Zone Leeds
(DAZL), uma organizacdo de danca comunitaria inclusiva baseada em Leeds, Reino Unido, que
envolve cerca de 2.000 jovens dancarinos. O principal lema da DAZL é melhorar a saude mental
e fisica e aresiliéncia dos jovens participantes. Para alcancar estes objetivos, a DAZL organizou
trés programas:

1. Quatro meses de aulas de danca semanais de 45 minutos para raparigas adolescentes
com idades entre os 12 e os 16 anos, realizadas durante o tempo de educacdo fisica na
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escola. A maioria das participantes era nova na danca e vinha de areas de baixo
rendimento socioeconémico.

2. Seis meses de aulas de danca semanais de 30 minutos para jovens com experiéncia em
cuidados, com idades entre os 18 e os 25 anos. Todos os participantes eram novos na
danca e de areas de baixo rendimento socioeconomico.

3. Nove meses de aulas de danca contemporanea em colaboracdao com o “Fall into Place
Theatre Group", culminando na producdo de uma peca de performance final para jovens
com idades entre os 15 e os 25 anos. Este grupo consistia em dancarinos ja existentes da
DAZL. Osresultados globais destacam que os programas de danca da DAZL proporcionam
beneficios psicossociais mensuraveis a jovens que, tipicamente, se desligam dos
programas de saude e atividade fisica.

Programas de intervencdo para o desenvolvimento da Resiliéncia em populacdes
universitarias através da melhoria da condicdo fisica.

Nos ultimos anos, destacamos os seguintes programas de intervencdo que foram
desenhados e avaliados para melhorar a resiliéncia e o bem-estar em estudantes
universitarios através da atividade fisica, cronologicamente. Estes programas visam ndo
apenas aumentar o nivel de fitness, mas também fortalecer a capacidade dos estudantes de
lidar com os stress e desafios da vida universitaria.

v “Programa de Yoga para estudantes de areas rurais™: Karmalkar e Vaidya (2017) analisaram
estudantes que se mudaram de areas rurais para cidades por motivos educativos. Estes
estudantes participaram em 40 sessdes de yoga, realizadas diariamente, exceto aos
domingos. Usando a Escala de Resiliéncia de Connor-Davidson, os autores relataram
aumentos significativos na resiliéncia e fatores relacionados, como competéncia pessoal,
confianga nos proprios instintos e um sentido de controle.

v "Programa de terapia de dan¢a/movimento para individuos com dor crénica”: Shim et al.
(2017) desenvolveram um programa de terapia de danca/movimento para individuos com dor
cronica, com o objetivo de construir resiliéncia atraves de 10 sessées semanais. Cada sessdo
incluia um aquecimento semi-orientado, uma atividade principal de danca/movimento, um
arrefecimento com respiracdo e alongamento, e um ritual de encerramento em grupo. A
eficacia do programa, medida usando a Escala de Resposta a Experiéncias Stressantes,
mostrou melhorias significativas na coping ativo, na criacdo de significado, na flexibilidade
cognitiva, na autoeficacia e na espiritualidade.

v Elstad et al. (2020), no estudo sobre os “Efeitos do yoga na saide mental dos estudantes”,
procuraram determinar se o yoga, uma pratica popular e amplamente disponivel de mente-
corpo, pode melhorar a saude mental dos estudantes, com 202 estudantes universitarios
saudaveis na area de Oslo. Os resultados sugerem que o yoga tem um efeito moderadamente
grande e duradouro, pelo menos durante alguns meses, reduzindo sintomas de sofrimento e
melhorando a qualidade do sono entre os estudantes.

v Samsudin et al. (2021), no estudo “Efeitos das intervencées de exercicio fisico na
resiliéncia entre estudantes do ensino superior”, investigaram o impacto de um campo de
educacdo ao ar livre de 14 dias, que incluia camping e caiaque no mar. Usando a Escala de
Resiliéncia de Connor-Davidson, descobriram melhorias significativas na resiliéncia apos o
campo. Concluiram que o programa, desenhado para desafiar os participantes e abordar
adversidades, aumentou a resiliéncia em apenas 14 dias.

v Williams e Roberts (2022), num "“Programa de mindfulness e exercicio para a resiliéncia em
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estudantes universitarios”, combinaram praticas de mindfulness com exercicio fisico regular
para melhorar a resiliéncia em estudantes universitarios. Os participantes assistiram a
sessOes semanais de mindfulness seguidas de exercicios fisicos, incluindo yoga e treino
funcional. Os resultados indicaram melhorias nas habilidades de gestdo do stress, reducao dos
sintomas de ansiedade e um aumento na resiliéncia emocional. Esta abordagem integrada
ajudou os estudantes a desenvolver tanto habilidades mentais quanto fisicas para lidar com
desafios.

v “Programa de exercicio para a prevencdo do burnout académico” (Chen et al., 2022): este
programa foi concebido para prevenir o burnout académico promovendo a pratica regular de
exercicio entre estudantes universitarios. O programa incluiu sessbées de exercicio
supervisionadas e educacdo sobre a importancia do exercicio para o bem-estar mental e
fisico. Os resultados mostraram que os estudantes do grupo de intervencdo tiveram uma
menor incidéncia de burnout académico e uma melhoria na resiliéncia face as exigéncias
académicas.

v “Intervencdo de exercicio e apoio social na vida universitaria” (Worsley et al., 2022): este
estudo avaliou um programa que combinou exercicio fisico regular com atividades de
construcdo de apoio social, como grupos de treino em equipa e eventos sociais relacionados
com o desporto. Os resultados mostraram que os estudantes que participaram deste
programa experimentaram um aumento na resiliéncia, melhores habilidades de coping e uma
maior satisfacdo com a sua experiéncia universitaria.

v “Efeitos do exercicio fisico regular na resiliéncia e no desempenho académico em
estudantes universitarios: um ensaio clinico randomizado” (Lee & Chen, 2023): este ensaio
clinico randomizado investiga como o exercicio fisico regular afeta a resiliéncia e o
desempenho académico em estudantes universitarios. Os resultados indicam que estudantes
que participaram num programa de exercicio estruturado mostraram melhorias significativas
na resiliéncia e melhor desempenho académico em comparagao com um grupo de controlo. O
estudo sublinha aimportancia de integrar o exercicio na vida universitaria para promover tanto
0 bem-estar emocional quanto o sucesso académico.

v “Programa de exercicio e bem-estar para estudantes universitarios” (Johnson & Lee,
2023): este programa de intervencao focou-se na implementacdo de um regime de exercicio
estruturado para estudantes universitarios durante um semestre académico. O programa
incluiu sessbées de exercicio fisico trés vezes por semana, combinando treino cardiovascular e
de resisténcia. Os resultados mostraram uma melhoria significativa na resiliéncia, humor e
reducdo do stress entre os participantes. Os estudantes também relataram melhorias na sua
qualidade de vida e no desempenho académico.

v “Programa de atividade fisica para gest&o do stress” (Martinez & Gonzalez, 2023): este
programa incluiu varios componentes: sessées de treino fisico, workshops sobre técnicas de
gestdo do stress e aconselhamento nutricional. O programa durou 12 semanas e mostrou
melhorias significativas na capacidade dos estudantes de gerir o stress e melhorar a sua
condicdo fisica geral. Os participantes relataram uma reducdo nos niveis de stress e uma
melhoria no seu bem-estar geral e resiliéncia.

v “Intervencdo de atividade fisica e formacdo em habilidades de coping” (Brown & Evans,
2023): este programa combinou atividade fisica com formacdo em habilidades de coping para
ajudar os estudantes universitarios a gerir melhor o stress e melhorar a sua resiliéncia. Incluiu
workshops sobre técnicas de coping, como resolucdo de problemas e regulacdo emocional,
juntamente com sessfes regulares de exercicio. Os resultados indicaram melhorias
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significativas na resiliéncia e saude mental dos participantes, bem como na sua capacidade de
lidar com desafios.

v “Pilulas saudaveis: um programa de atividade fisica para a prevencao de problemas de
saude mental e melhoria da capacidade de resiliéncia em estudantes universitarios. Protocolo
de acdo” (Garcia-Pérez et al., 2024): este programa de intervencdo baseia-se num programa
estruturado de 12 semanas, com praticas de Atividade Fisica que introduzem atividades de
meditacdo, treino fisico (forca) e atividades aerdbicas, mostrando resultados positivos nos
niveis de Saude Mental de estudantes universitarios na Universidade de Granada.

Em conclusdo, os resultados provam que aintegracdo de atividades fisicas estruturadas tem
um impacto positivo significativo no bem-estar geral dos estudantes e na sua capacidade de
gerir o stress académico e pessoal. Assim, é necessario criar programas de implementacdo
nas universidades, objetivo principal do Projeto RESUPERES.

Figura 5.96.
Estudantes e professores do estudo-piloto RESUPERES na Sérvia (Médulo de Exercicio Fisico "Danca Popular”).

A

5.9.2. Atividades de fitness centradas no reforco da resiliéncia

Na literatura recentemente publicada, e incluida na seccdo anterior, as seguintes atividades
especificas da aptidao fisica foram identificadas como mais utilizadas e eficazes para melhorar
a resiliéncia, especialmente em contextos universitarios e similares (Garcia-Pérez, 2024). De
seguida, apresentam-se os contetidos mais destacados:

1. Exercicio aerdébico: atividades como a corrida, a natacao, o ciclismo e a marcha rapida. O
exercicio aerébico tem demonstrado ser eficaz na reducdo do stress e da ansiedade, bem
como na melhoria do humor geral. Um estudo de Jones e Smith (2023) mostrou que a
pratica regular de exercicio aerdbico contribui, significativamente, para a resiliéncia
emocional dos estudantes universitarios, reduzindo os sintomas de depressdo e de
ansiedade e facilitando uma melhor gestdo do stress académico.

2. Treino de forca: exercicios que envolvem o trabalho com peso, externo ou do proprio
corpo, o uso de bandas de resisténcia, etc., para fortalecer os musculos. O treino de forca
ndo s6 melhora a condicdo fisica, como também pode aumentar a autoestima e a
autoconfianca. Um estudo de Paluch et al. (2023) concluiu que o treino de forca pode
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melhorar a resiliéncia ao proporcionar um sentimento de realizacdo e de controlo, o que é
importante para enfrentar desafios académicos e pessoais.

3. loga e técnicas de relaxamento: praticas que combinam alongamentos, exercicios
respiratérios e meditacdo, como o loga, Pilates, Mindfulness, Breathing, Tai Chi, entre
outras. Estas praticas tém sido amplamente estudadas pelos seus efeitos na reducdo do
stress e na melhoria da resiliéncia (Garcia-Pérez et al, 2024). Kim et al. (2023)
descobriram que o ioga melhora a capacidade dos estudantes para gerir o stress e a
ansiedade, promovendo uma maior resiliéncia emocional.

4. Exercicio em grupo e atividades sociais: atividades fisicas realizadas em grupo, como
danca, desportos de equipa ou aulas de fitness em grupo (Borowski, 2021). A participacdo
em atividades de grupo pode reforcar as redes sociais e proporcionar um sentimento de
pertenca, contribuindo para a resiliéncia (Nguyen & Thomas, 2022). Estes autores
evidenciaram que os estudantes que participam em desportos de equipa experimentam
um aumento da resiliéncia (Figure 5.97) e uma melhor capacidade de lidar com o stress
devido ao apoio social recebido durante as atividades.

Figura 5.97.

Atividade fisica ao ar livre e exercicio em grupo, Equipa RESUPERES no Estudo Piloto RESUPERES Sérvia (Modulo
Condicdio Fisica)

5. Exercicio de alta intensidade (HIIT): exercicios que alternam entre periodos de alta
intensidade e periodos de descanso, como o treino intervalado de alta intensidade (HIIT).
O HIIT demonstrou beneficios na melhoria do humor e da capacidade de gestdo do stress.
O HIIT pode ser especialmente eficaz na melhoria da resiliéncia, proporcionando uma
libertacdo rapida de endorfinas e aumentando a resiliéncia sob pressdo (Atakan et al,,
2021; Borrega-Mouquinho et al., 2021).
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6. Atividades ao ar livre e contacto com a natureza: atividades fisicas desportivas,
realizadas em ambientes naturais, como caminhadas, ciclismo de montanha, corrida em
parques, canoagem, entre outras. O contacto com a natureza e a pratica de atividades ao
ar livre tém sido associados a uma melhoria do bem-estar psicoldgico e da resiliéncia.
Marselle e colegas (2019) exploraram a forma como os passeios em grupo nha natureza
podem promover a resiliéncia, atenuando os efeitos negativos de acontecimentos
stressantes na saude mental. A sua investigacdo sugere que a participacdo em atividades
baseadas na natureza, como caminhadas em grupo, tem efeitos positivos no bem-estar
mental e ajuda a contrariar o impacto do stress e da depressdo (Hofman-Bergholm, 2024;
Jackson et al., 2021; Nguyen & Thomson, 2022).

7. Programas de exercicio e de reabilitacdo adaptados: exercicios concebidos para se
adaptarem as necessidades especificas dos individuos, por exemplo, programas de
reabilitacdo ou exercicios de baixo impacto. Estes programas podem ser especialmente
Uteis para estudantes com limitacées fisicas ou a recuperar de les6es. Buecker et al.
(2023) mostraram que os programas de exercicio adaptados podem melhorar aresiliéncia,
ao fornecerem uma abordagem personalizada a atividade fisica, o que ajuda a manter a
motivacdo e o bem-estar geral (Figure 5.98).

Figura 5.98.
Implementacdo da disciplina RESUPERES em Espanha (Médulo Condicdo Fisica, tarefa de desporto adaptado,
Prof. Garcia, L.).

Por todas estas razfes, e tal como na seccdo anterior, sublinhamos que é da maior
importancia a incorporacao de atividades fisicas estruturadas na vida universitaria, dentro do
curriculo universitario, como propée a RESUPERES, que deve ter programas concebidos para
promover a atividade fisica que apoiem eficazmente os estudantes na gestdo do stress
académico e pessoal, oferecendo um caminho para melhorar o bem-estar e aresiliéncia
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5.9.3 RESUPERES: Atividades para desenvolver a Resiliéncia através da
condicao fisica e desportiva

O equipa RESUPERES Sérvia (uB), professores Knezevic, O., Mirkov, D., and Aleksic, J., criouum
programa de atividades para o desenvolvimento e para a melhoria daresiliéncia em estudantes
e em professores universitarios, recorrendo a métodos de condicionamento fisico. Embora a
resiliéncia seja um conceito global, neste projeto trabalha apenas as seguintes competéncias
deresiliéncia:

- Criatividade (2 sessodes).

- Mindfulness (concentracdo da atencdo no momento presente) (2 sessées).

- Lideranca (2 sessées).

- Trabalho de equipa (2 sessdes).

- Patrimonio cultural (2 sessées).

Desenvolvimento e procedimento da intervencao:

Para o desenvolvimento da resiliéncia no Ensino o RESUPERES criou um madulo especifico
na plataforma interativa RESUPERES MODULO 9. CONDICIONAMENTO FiSICO (Link: Curso:
Modulo 1- Condicdo Fisical resuperesLMS), este médulo tem as seguintes caracteristicas:

Programacdo: 12 sessdes (estas foram selecionadas, porque esta provado na literatura
referente a estudos com estudantes universitarios, que de 8 a 16 sessées havera resultados
de melhoria).

Publico-alvo: estudantes e docentes universitarios.
Conteudo do condicionamento fisico por sessoes:

Sessdo 1 Introducdo ao modulo “"Superamos as adversidades através do
Condicionamento Fisico™.

Sessao 2: "Mindful strength training (Treino de forca consciente) Mindfulness)
Sessdo 3: "Mindful cardio e flexibilidade (Mindfulness)”.

Sessdo 4: "Team building através de desafios cooperativos (Trabalho em Equipa)”.
Sessdo 5: "Team building através de desafios cooperativos (Trabalho em Equipa)
Sessdo 5: "Resisténcia e estratégia em equipa (Trabalho em equipa)”.

Sessdo 6: "Exploracdo do movimento (Criatividade)
Sessdo 7: "Corrida de obstaculos e resolucdo de problemas (Criatividade)™.
Sessdo 8: " Lideranca atraveés do desafio e daresisténcia (Lideranca)”
Sessdo 9: "Comunicacdo e dindmica de equipa (Lideranca)".

Sessdo 10: " World dance fitness (Danca mundial fitness) (Patrimonio Cultural)”.

Sessdo 11: "Desportos e jogos culturais (Patriménio Cultural)

Sessdo 12: "Avalie a sua condicdo fisica”. Avaliacdo do modulo. O que aprendeu?
Progressdo da Aprendizagem.
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Figura 5.99.
Circuito de fitness. Estudo Piloto RESUPERES Espanha (Modulo Condicionamento Fisico, Formador Lamas J.L.).

B — ..

Figura 5.100.
Sessdo de desafios cooperativos no Estudo Piloto RESUPERES Sérvia (Mddulo de Condicionamento Fisico, Prof.

Mirkov, D.)
il
N
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Figuras 5.101. & 5.102.

Sesséo sobre a condicdo fisica no Estudo Piloto RESUPERES Sérvia (Mddulo de Condicionamento Fisico, Prof.
Aleksic, J.).
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5.10 Fotografia e Comunicacdo

5.10.1 Revisao de estudos sobre a fotografia como forma de comunicacéo e
Resiliéncia

A fotografia, enquanto forma de comunicacgdo visual, desempenha um papel significativo na
construcdo da resiliéncia, oferecendo uma ferramenta poderosa para a autoexpressdo, para a
reflexdo pessoal e para aligacdo social. Apresentaremos, de seguida, a forma como a fotografia
contribui para a resiliéncia a partir de varias perspetivas, realcando o seu impacto na
comunicacdo, na autoexpressao e no apoio social.

- Autoexpressdo e Reflexao Pessoal

A fotografia permite que os individuos expressem emocdes, pensamentos e experiéncias
de forma visual. Esta forma de autoexpressdo pode contribuir para o desenvolvimento da
resiliéncia, ao permitir que as pessoas processem e compreendam as suas experiéncias de
forma mais aprofundada. Gergen (2009) explora a forma como a autoexpressdo e a
autorreflexdo contribuem para o bem-estar. A fotografia proporciona um meio de
autoexploracao e reflexdo pessoal, ajudando as pessoas a compreender e a processar as suas
emocdes e experiéncias, o que é fundamental para o desenvolvimento da resiliéncia.

Figura 5.103
Monge fotografo em Kandy, SriLanka (Calado, 2023).

- Criar Narrativas Pessoais:

Através da fotografia, as pessoas podem criar e partilhar narrativas que refletem as suas
experiéncias e perspectivas unicas. Este processo de narracdo visual pode reforcar a
resiliéncia, ao permitir aintegracdo e a atribuicao de significado a experiéncias dificeis. Holliday
e Kraftl (2010) discutem a forma como as narrativas visuais podem influenciar a percecdo e a
gestdo das experiéncias pessoais. A fotografia permite que as pessoas construam e
comuniquem as suas proprias historias, ajudando-as a enfrentar e superar desafios pessoais.

Figura 5.104.
Jornal da manha de domingo, Olhdo, Portuga (Calado, 2020).

LR
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- Promover um Sentido de Comunidade e de Ligacdo Social:

A fotografia pode servir como meio de reforcar as ligacées sociais e o sentido de
comunidade. Ao partilhar imagens e participar em projetos fotograficos coletivos, as pessoas
podem encontrar apoio social e um sentimento de pertenca, aspetos cruciais para aresiliéncia.
Wang e Burris (1997) exploraram a utilizacdo da técnica Photovoice, na qual as pessoas utilizam
a fotografia para expressar as suas realidades e participar na mudanca social. Esta abordagem
promove aligacao e o apoio da comunidade, contribuindo para a resiliéncia coletiva.

Figura 5.105.
Costaleros. Seville. Spain (Calado, 2023)

- Documentar a Resiliéncia e a Mudanca:

A fotografia também pode documentar a resiliéncia e a mudanca ao longo do tempo,
oferecendo uma prova visual da superacdo de adversidades e do progresso pessoal. Este
registo visual pode servir pararecordar a forca e o crescimento, apoiando a resiliéncia continua.
Sontag (1977) afirmou que “"ter uma experiéncia € o mesmo que tirar uma fotografia dela” e
analisou o impacto da fotografia na forma como percecionamos e recordamos as nossas
experiéncias. A capacidade de capturar e de rever momentos importantes pode oferecer uma
visdo valiosa da resiliéncia e do desenvolvimento pessoal.

Figura 5.106.
Sacerdotes, Roma (Calado, 2017).
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Terapia e Reabilitacdo através da Fotografia

A fotografia é utilizada em terapias e programas de reabilitacdo para ajudar os individuos a
lidar com traumas e desafios emocionais. Os programas de terapia fotografica permitem que
as pessoas explorem e expressem os seus sentimentos através da fotografia, facilitando o
processo de cura e reforcando a resiliéncia. Cameron (1992), discute como a criatividade,
incluindo a fotografia, pode ser uma ferramenta de autoajuda e de recuperacdo emocional. A
terapia fotografica pode apoiar a resiliéncia, oferecendo uma forma de explorar e expressar
experiéncias dificeis.

Figura 5.107.
Viagem subterrénea. MilGo. Itdlia (Calado, 2019).

Educacao and Capacitacdo

Em contextos educativos, a fotografia pode ser uma ferramenta poderosa para capacitar os
alunos e as comunidades, permitindo-lhes explorar e comunicar as suas realidades. Esta
capacitacdo pode reforcar a resiliéncia ao promover a autoeficacia e a confianca nas
competéncias pessoais. Rappaport (1984) explora a forma como as estratégias de
capacitacdo podem promover a resiliéncia. A fotografia, enquanto ferramenta educativa e de
comunicacdo, pode contribuir para a capacitacdo individual e comunitaria, apoiando o
desenvolvimento da resiliéncia.

Figura 5.108
Monge que da aulas. Banguecoque. Tailandia (Calado, 2018).
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5.10.2 Projetos e estudos que abordam a fotografia como ferramenta para o
desenvolvimento da Resiliéncia

Um exemplo significativo € o projeto Survivor's Portrait of Resilience da Janel Lee
Photography, que documenta a historia de sobreviventes de cancro como Amy Wullenweber.
Esta série capta a forca emocional e a capacitacdo dos individuos através de retratos,
mostrando a sua resiliéncia e a forma como o apoio da comunidade € vital para a sua
recuperacdo. (Janellee Photography).

Uma iniciativa poderosa é o projeto de fotografia Six Feet, que surgiu durante a pandemia.
Apresenta entrevistas com fotdgrafos de todo o mundo, explorando a forma como utilizaram
as suas camaras para expressar as suas experiéncias de isolamento e sobrevivéncia durante a
crise da doenca por coronavirus 2019 (COVID-19). Estas histérias pessoais realcam o papel
terapéutico da fotografia no tratamento das emocdes em periodos dificeis. (Six Feet
Photography Project).

No projeto ReFOCUS Media Labs, os refugiados da ilha grega de Lesbos utilizam a fotografia
e 0 cinema para contar as suas histodrias, destacando um tipo diferente de resiliéncia. Este
projeto permite que os individuos deslocados documentem as suas experiéncias, ajudando-os
a processar o trauma e sensibilizando-os para a crise dos refugiados. (Pulitzer Center).

Outro estudo relevante foi o descrito no trabalho de Tiffany Fairey, em 2018, realizado com
idosos com problemas de memoéria, no qual a fotografia foi utilizada como ferramenta para os
participantes expressarem as suas experiéncias, reforcando a sua resiliéncia através da
autoexpressdo e da colaboracdo. Este projeto demonstrou como a narracdo de histérias
visuais pode contribuir para a resiliéncia emocional e social, oferecendo saidas criativas e
melhorando o sentido de controlo e de identidade dos individuos. Fullerton et al. (2021)
analisaram a forma como a fotografia participativa ajuda a visualizar os processos de resiliéncia
e incentiva a participacdo ativa no ambiente e na comunidade. Esta metodologia permite que
os participantes se envolvam de forma significativa na captacao de respostas a situacées de
stress, ajudando a construir uma compreensdo mais aprofundada da resiliéncia, tanto a nivel
pessoal como coletivo.

Outro projeto interessante ao nivel do ensino superior, realizado por Kirstin Beart e seus
colaboradores (2015), destaca o modo como estes autores planearam e realizaram a
aprendizagem numa disciplina de saude e de doenca mental com estudantes universitarios,
recorrendo a metodologias visuais para explorar o potencial do ensino visual de modo a
ultrapassar obstaculos na aprendizagem e para ajudar os estudantes a compreenderem
melhor a disciplina. Este processo de aprendizagem perspicaz incluiu ndo s6 a aprendizagem
do tema numa perspetiva holistica, mas, também, uma reflexao continua sobre a concecdo de
saude mental dos estudantes e uma melhoria da sua compreensado, através da utilizacdo de
imagens.

Erdner e Magnusson (2015) descreveram um método que ajuda os pacientes com doencas
mentais a relatarem as suas situacées de vida, os seus "mundos de vida“, através da
fotografia. As fotografias e as entrevistas foram Uteis para a recolha de dados sobre os doentes
e, como efeito positivo deste método, permitem que os informantes com doencas mentais de
longa duracao expressem as suas percecoes. Além de ajudar os profissionais, os enfermeiros
podem utilizar a fotografia juntamente com as entrevistas para determinar os mundos vitais
dos seus pacientes.
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Milasan et al. (2020) realizaram uma revisdo sistematica para analisar as evidéncias do uso
de metodos de investigacdo baseados na fotografia para explorar o bem-estar e a
recuperacdo do sofrimento mental, bem como os resultados, as limitacdes e os desafios
encontrados pelos investigadores. Como resultados relevantes, obtiveram que a foto-
elicitacdo (photo-elicitation) e a foto-voz (photo-voice) foram identificadas como os
principais métodos fotograficos utilizados na investigacdao sobre recuperacao e melhoria do
bem-estar. Através da analise tematica, foram identificados quatro temas-chave nos estudos
de recuperacdo baseados na fotografia: maior compreensado, colaboracdo e capacitacdo,
situacdo e narracdo de historias, aspetos fundamentais no desenvolvimento da resiliéncia e
abordados no ambito do projeto RESUPERES. Os resultados desta revisdo revelaram que a
fotografia € uma ferramenta metodologica valiosa com potencial para contribuir para a
concecdao do bem-estar pessoal na perspetiva dos participantes na investigacdo, mas
também para facilitar e apoiar os seus processos de recuperacdo.

Sandhu et al. (2013) estudaram a exploracdo da experiéncia subjetiva e das carateristicas
fenomenologicas da depressdo pos-psicética no passado. Ficou demonstrado que esta
metodologia, por si so, tem o potencial de melhorar e ajudar no desenvolvimento destas
doencas, contribuindo para a melhoria do sujeito. Thompson et al. (2007) conceberam um
estudo que visava explorar se a metodologia photo-voice poderia ser utilizada para melhorar
o nivel de empatia dos profissionais quando se encontram com um paciente com um
diagnostico psiquiatrico em qualquer contexto, tendo quatro temas principais: sentir-se
incompreendido e invisivel no mundo; sentir que se tem controlo e seguranca; sentir que a
autoestima esta reparada; e utilizar varias competéncias de coping. Os pacientes envolvidos
neste estudo gostaram do processo de tirar fotografias para ajudar a contar a sua historia e
conseguiram captar imagens com significado, que lhes permitiram comunicar a sua
experiéncia vivida e lidar com a doenca mental.

Estes projetos e estudos destacam a forma como a fotografia pode ser uma ferramenta
poderosa para desenvolver a resiliéncia, proporcionar um espaco para a autoexpressao e abrir
didlogos sobre a saude mental.

Seguem-se propostas de tarefas, workshops ou atividades que podem ajudar a promover a
resiliéncia através da fotografia:

1. Fotografia de emocdes, com o objetivo de expressar e reconhecer emocées dificeis, de
explorar os nossos sentimentos, ajudar as pessoas a processar as suas experiéncias e a
vé-las sob uma nova perspetiva. Convide os participantes a tirar fotografias que
representem o que sentem em momentos de stress ou de dificuldade. Podem fotografar
objetos, paisagens ou cenas do quotidiano que simbolizem as suas emocoes.

2. Retratos de Superacdo, com o objetivo de destacar historias de resiliéncia pessoal e
inspirar os participantes a reconhecer a resiliéncia nos outros e a aprender com as suas
histérias. Organize uma atividade em que os participantes captem retratos de pessoas
que tenham superado grandes desafios nas suas vidas, tanto na sua comunidade como no
seu ambiente imediato. Cada retrato deve ser acompanhado de uma pequena histéria que
reflita a forca da pessoa retratada.

3. Diario fotografico de resiliéncia: refletir sobre os momentos de crescimento e superacdo,
encorajando o autoconhecimento e a reflexdo sobre a forma como se lida com os desafios,
reforcando o sentido de controlo e capacitacdo. A tarefa consiste em recolher e
documentar, durante um periodo de tempo (uma semana ou um més), o quotidiano dos
participantes com uma fotografia que represente um desafio enfrentado e superado. No
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final do projeto, podem criar uma colagem ou uma série de fotografias que reflitam o seu
crescimento.

4. Capturar a natureza como simbolo de resiliéncia, com o objetivo de utilizar a natureza
como metafora desta capacidade. A natureza é um poderoso reflexo visual da resiliéncia e
esta atividade ajuda as pessoas a compreender como a vida persiste e se adapta, o que as
pode motivar para aplicar esta perspetiva as suas vidas. Trata-se de um workshop ao ar
livre no qual sdo tiradas fotografias de elementos da natureza que representam forca e
resiliéncia, como arvores que crescem em terrenos dificeis ou plantas que sobrevivem a
condic6es extremas.

5. Antes e depois, com o objetivo de reconhecer a mudanca e o progresso, reforca a
resiliéncia, ajudando as pessoas a visualizar o seu progresso e a reconhecer as suas
capacidades para superar as dificuldades. A tarefa consiste em escolher uma situacdo de
vida em que os participantes tenham sofrido uma transformacado importante, seja ela de
natureza emocional, fisica ou outra. Depois, tiram fotografias que representam o “antes” e
o0 "depois” e refletem sobre o processo de mudanca e o que aprenderam.

6. Fotografia comunitaria: Historias de resiliéncia, com o objetivo de fomentar um
sentimento de pertenca e de solidariedade e de promover o apoio mutuo, reforcando a
ligacdo entre os membros da comunidade e mostrando que os desafios podem ser
ultrapassados coletivamente. Organize uma atividade de grupo em que os participantes
fotografem cenas ou momentos que simbolizem a resiliéncia na sua comunidade. Estas
fotografias podem, depois, ser apresentadas numa exposicdo ou num album de
fotografias da comunidade.

7. "Auto-retratos e empowering “, que visam aumentar a autoestima e a confianga,
reforcando a autoconfianca e permitindo que as pessoas se vejam de uma forma positiva,
o que pode melhorar a sua capacidade de enfrentar desafios futuros. Realize um
workshop sobre autorretrato, no qual os participantes tiram autorretratos em poses ou
situacées que os fazem sentir fortes e capacitados. Depois, podem partilhar as fotografias
e falar sobre os aspetos que os tornam resilientes.

8. Fotografia colaborativa para fins terapéuticos, que tem como objetivo proporcionar uma
saida criativa para a gestdo do stress e do trauma. A fotografia funciona como uma
ferramenta catartica, ajudando a processar e a exteriorizar emocdes dificeis de forma
segura e criativa. Em colaboracdao com terapeutas ou com facilitadores, os participantes
utilizam a fotografia para documentar o seu processo de cura apos acontecimentos
traumaticos. As imagens podem ser partilhadas ou exibidas num ambiente seguro, onde
as pessoas refletem sobre a sua evolucdo.

Todos estes conteudos e atividades utilizam a fotografia ndo s6 como meio artistico, mas
também como uma ferramenta poderosa para promover a reflexdo, a autoexpressdo e a
capacitacdo, ajudando as pessoas a reforcar a sua resiliéncia face aos desafios da vida.

Ndo ha duvida de que a fotografia, enquanto meio de comunicagdo visual, proporciona
multiplos beneficios para o desenvolvimento da resiliéncia. Através da autoexpressdo, da
criacdo de narrativas, da documentacdo da mudanca e da participacdo em projetos
comunitarios, a fotografia contribui para o desenvolvimento da forca pessoal e coletiva. A sua
capacidade de facilitar a reflexdo, de reforcar as ligacdes sociais e de apoiar a terapia faz da
fotografia uma ferramenta valiosa no processo de construcao e de manutencao da resiliéncia.



Go-funded by " RESUPERES

the European Union p)l
P s B . -

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

5.10.3 RESUPERES: Atividades para desenvolver a Resiliéncia através da
fotografia e da comunicacao

0 equipa RESUPERES Pportugal (Ualg), professor Calado, P., criou um programa de atividades
para o desenvolvimento e para a melhoria da resiliéncia em estudantes e docentes do ensino
superior, com base nas técnicas de fotografia e de comunicacdo. Embora a resiliéncia seja um
conceito global, neste projeto trabalha apenas as seguintes competéncias de resiliéncia:

Criatividade (2 sessées por modulo incidirdo sobre esta competéncia de resiliéncia).

Mindfulness (focar a atencdo no momento presente) (2 sessdes para os modulos terdo
estas competéncias de resiliéncia).

Lideranca (2 sessdes por modulo incidirdo sobre esta competéncia de resiliéncia).
Trabalho em equipa (2 sessées por modulo incidirdo sobre esta competéncia de
resiliéncia).
Patrimonio cultural (2 sessdes por modulo incidirdo sobre esta competéncia de
resiliéncia).

Desenvolvimento e procedimento da intervencao:

Para o desenvolvimento da resiliéncia no Ensino Superior o RESUPERES criou um modulo
especifico na plataforma interativa RESUPERES MODULE 10. FOTOGRAFIA E COMUNICACAQO
(link: Curso: Médulo 10 - Fotografia | resuperesLMS), este médulo tem as seguintes
caracteristicas:

Programacdo: 12 sessdes (estas foram selecionadas, porque esta provado na literatura
referente a estudos com estudantes universitarios, que de 8 a 16 sessdes havera resultados
de melhoria).

Publico-alvo: estudantes e docentes universitarios.
Conteudos das sessdes Fotografia e Comunicacdo:
Sessdo 1: Introducdo a Fotografia com Smartphones e Resiliéncia
Sessdo 2: Fundamentos da Composicao
Sessao 3: Captar Emocdes através da Fotografia.
Sessdo 4: Técnicas Basicas de Edicao.
Sessdo 5: Simbolismo e Significado em Imagens.
Sessdo 6: Comunicar atraveés de Narrativas Visuais.
Sessdo 7: Identidade e Autoexpressdo.
Sessdo 8: Técnicas Avancadas de Composicao
Sessao 9: Promovendo a Conexdo Social através da Fotografia.
Sessdo 10: Técnicas Avancadas de Edicao.
Sessdo 11: Reflexdo e Avaliacao.

Sessdo 12: Autoavaliacdo sobre Fotografia e Comunicacao
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Figura 5.109.
Implementation of RESUPERES Subject in Portugal in Master's students (Module Photography and
Communication, Prof. Calado P.)

Figura 5.110. & Figura 5.111.
Sessdo fotogrdfica e de resiliéncia no Estudo Piloto RESUPERES Portugal (Modulo Fotografia e Comunicacdo,
material e Prof. Calado P.)
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