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Resumo

A educacdo positiva é definida como a educacdo que junta metodologias e
técnicas que promovem o bem-estar no ensino tradicional. Estas praticas metodoldgicas
da educagdo positiva provém da Psicologia Positiva, que é a ciéncia que pretende
contribuir para a proliferacdo de pessoas, grupos e instituicdes mais saudaveis.

O presente estudo teve como principal objetivo explorar os impactos de uma
intervencdo de Educacéo Positiva no aumento das emocdes positivas e dos pensamentos
otimistas, em 115 criangas, com idades compreendidas entre os 8 e os 11 anos, do 3.° e
4.° anos de escolaridade.

As criancas responderam a dois instrumentos, o Youth Life Orientation Test
(YLQOT), a Escala de Afeto Positivo e Negativo para Criangas (PANAS-C), e ainda um
Questionario Sociodemografico.

A intervencao delineada tinha dois tipos de modalidades distintas, utilizando
para isso dois grupos, no entanto, apesar das modalidades serem diferentes, aplicou-se
para ambos 0S grupos 0s mesmos exercicios, um deles era o Three Good Things e o
outro era 0 exercicio “Treinar a Autoconfianca dos Educandos”, sendo que apenas
metade da amostra total (57 alunos) foram alvo de intervencao.

Com base na andlise dos resultados, verificamos que a intervencdo teve efeitos
benéficos nos alunos, no incremento de emocgdes positivas e de otimismo. Sendo que
também se percebeu que a modalidade de intervencdo mais favoravel é a de
implementar a intervencdo dois meses consecutivos, fazendo esta com que 0s niveis de

otimismo e de emogdes positivas, continuem a crescer mesmo apos a intervencao.

Palavras-chave: Educacdo Positiva; Otimismo; Emocdes positivas; Emocoes

Negativas



Abstract

Positive education is defined as the techniques and method of education that
promotes well-being in traditional teaching. These methodological practices of positive
education come from Positive Psychology, which is the science that contributes in the
proliferation of healthier people, groups and institutions.

The key objective of this study was to find out the impact of a Positive
Education in heightening positive emotions and optimist thoughts in 115 children aged
between 8 and 11 years old from year 3.° and 4.° of school.

The children were submitted to two instruments of evaluation, the Youth Life
Orientation Test (YLOT) and PANAS-C, as well as a sociodemographic quiz.

The study had two different approaches on two different groups, although the
same exercises were used in both groups. The first one was Three Good Things and the
second was Train the Student's Self-Confidence, being that only half of the total sample
(57 students) were target of the intervention.

Based on the analysis of the results we found that the intervention had beneficial
results in the children with the raise of positive emotions and optimism. It was also
found that the approach for two straight months had better results, showing that the
levels of optimist thoughts and positive emotions keep going up even after the study

was done.

Keywords: Positive Education; Optimism; Positive emotions; Negative

Emotions
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1. Introducéo

A Psicologia Positiva € a ciéncia que pretende contribuir para a proliferacdo de
pessoas, grupos e instituicbes mais saudaveis, preocupando-se em desenvolver e
reforcar competéncias em vez de corrigir lacunas (Paludo & Koller, 2007). A intencao
da psicologia positiva é mudar o foco de uma preocupacdo com a reparacdo de
fraquezas para passar a aprimorar as qualidades positivas dos individuos (Clonan,
Chafouleas, McDougal & Riley-Tillman, 2004).

A revisdo da literatura que efetudmos a diversos estudos (e.g., Seligman, Ernst,
Gillham, Reivich, & Linkins, 2009; Vieira, Saxe & Gongalves, 2015), parece sugerir
que a adocgdo de estratégias de intervengdo em contexto escolar com popula¢cdes mais
jovens, acerca de constructos psicolégicos positivos, poderd produzir resultados
benéficos em momentos posteriores de vida. Ou seja, que seria benéfico trabalhar desde
cedo com as criangas para que estas pudessem vir a ser adolescentes e adultos mais
resilientes e felizes. Porque a manifestacdo de bem-estar em contexto escolar trara
beneficios quer para o desempenho académico das criangas, quer a nivel pessoal, que,
por sua vez, se ira refletir nos restantes contextos em que a crianga se insere.

Maximizar os pontos fortes dos alunos e ao promover a sua resiliéncia e a sua
capacidade para gerir emogdes, comprova-se uma melhoria na relagdo entre professor-
aluno, bem como na aprendizagem, com consideraveis impactos ao nivel do clima
escolar (Norrish, Williams, O’Connor & Robinson, 2013). Pois, ambientes que
promovem as competéncias individuais, como o otimismo e a resiliéncia através da
implementacdo de metodologias, séo instituicbes mais positivas (Clonan et al., 2004).

De forma a responder a essa necessidade surgiu a educacdo positiva, que é o
termo usado para descrever 0s programas e intervencdes empiricamente validadas da
psicologia positiva e que tem incidéncia na vida e no bem-estar dos alunos (Green,
Oades & Robinson 2011; White & Murray, 2015). Esta educacdo define-se como a
educacdo que junta metodologias e técnicas que promovem o bem-estar no ensino
tradicional. Numa fase inicial, tinha trés grandes objetivos: baixar a prevaléncia da
depressdo entre os jovens; promover o aumento da satisfagdo com a vida; e facilitar a
aprendizagem e as emocdes positivas (Seligman et al., 2009), tendo como objetivo
maior a promocao do sucesso nos alunos (Clonan et al., 2004).



Em resumo e na atualidade, a educacdo positiva visa ajudar as criancas e 0S
jovens a identificar e a ampliar os seus pontos fortes e a fomentar a resiliéncia e as
emoc0es positivas (White & Murray, 2015).

As primeiras praticas de educacdo positiva foram implementadas na escola
Geelong Grammar School, na Australia, em que foram aplicados dois programas, o
Penn Resiliency Program (PRP) e o Strath Haven Positive Psychology Curriculum. O
PRP foi criado com o objetivo de aumentar a capacidade que os alunos tém para lidar
diariamente com fatores stressantes, e com o intuito de promover o otimismo, ensinando
os alunos a pensar de forma mais realista e flexivel sobre os problemas com que se
deparam. O Strath Haven Positive Psychology Curriculum incorpora atividades que
visam aumentar a emocao positiva, a gratiddo, o mindfulness, o otimismo e a resiliéncia.
Deste programa fazem parte diversas atividades, uma delas a Three Good Things
(Seligman et al., 2009), que serd abordada mais a frente e foi utilizada nesta
investigacao.

Entre os diversos constructos que podem ser trabalhados, dentro da educagéo
positiva, encontra-se 0 otimismo e 0 bem-estar, constructos que selecionamos para
serem trabalhados e estudados nesta investigacao.

Tendo em vista 0 enquadramento da investigacdo a que nos Propomos,
comecemos por definir, sucintamente, 0s constructos psicologicos a considerar no
estudo.

O otimismo e 0 pessimismo, constituem expectativas globais e difusas em
relacdo ao futuro (Carver, Scheier, & Segerstrom, 2010, Scheier & Carver, 1985).
Meharabuian (1998), citado em Custddio, Pereira & Seco (2010, p. 166) define o
“otimismo-pessimismo como uma predisposicdo emocional e cognitiva generalizada
para pensar e reagir emocionalmente aos outros, a acontecimentos e a situacdes de uma
maneira positiva e favoravel e para esperar resultados positivos e benéficos em
detrimento de resultados negativos, maus e nefastos”.

O otimismo é um constructo psicoldgico de cariz essencialmente cognitivo que
permite que o individuo crie uma expectativa, ou uma crenca, um objetivo ou uma
atribuicdo causal, relativamente ao futuro desejado. Porém, o otimismo ndo se resume a
uma caracteristica cognitiva, integra também uma grande componente emocional e
motivacional (Carver & Scheier, 1990). O otimismo é uma dimensdo psicoldgica

importante da personalidade dos sujeitos e mais concretamente um estilo cognitivo-
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afetivo sobre como os individuos processam a informacgdo relativamente ao futuro
(Barros-Oliveira, 2002).

O otimismo enquanto caracteristica de personalidade estavel tem implicacGes na
maneira pela qual as pessoas regulam as suas acdes (Scheier & Carver, 1985), pois se as
pessoas possuirem 0o otimismo enquanto traco de personalidade (otimismo
disposicional), terdo mais bem-estar subjetivo. Os estudos indicam que pessoas com
otimismo disposicional tém melhores niveis de bem-estar subjetivo, pois tém atitudes
mais pro-ativas (e.g., Carver et al., 2010), mais estratégias de confronto focalizado no
problema e formas mais eficazes de regulagdo emocional, que contribuem para um
melhor funcionamento (Taylor & Armor, 1996).

Se, por um lado, se fala de otimismo enquanto trago de personalidade, também
podemos falar do pessimismo e em como diferem os pessimistas e otimistas nas suas
abordagens com o mundo e como isto tem um forte impacto nas suas vidas. Pois as
diferengas sdo muitas, na forma como lidam com as adversidades, como gerem as suas
emocBes perante um problema, na forma como lidam com o stress, nos niveis de
confiangca e nos comportamentos (preventivos ou prejudiciais) com a saude (Carver et
al., 2010).

Os otimistas sdo mais persistentes para atingir os seus objetivos, ja que tendem a
ver o0s resultados desejados como alcangaveis, enquanto 0s pessimistas empenham-se
menos e tornam-se mais passivos diante do futuro pois sdo mais descrentes (Carver et
al., 2010). Existe evidéncias de que o otimismo promove a saude mental e fisica,
principalmente perante situagdes de stress. Os otimistas tendem a ter um melhor
desempenho do que os pessimistas na escola, no desporto e no trabalho (Roberts,
Brown, Johnson, & Reinke, 2005, citado em Bandeira, Giacomoni & Hutz, 2015). O
otimismo disposicional tem sido relacionado positivamente com a satisfacdo com a
vida, bem-estar psicolégico e fisico em adultos (Carver et al., 2010; Scheier & Carver,
1985), por outro lado, os pessimistas tém comportamentos contrarios relativamente ao
bem-estar. Ao nivel da salde os pessimistas apresentam piores prognosticos e maiores
niveis de depressdo em comparagdo com o0s otimistas (Scheier & Carver, 1985; Scheier,
Carver, & Bridges, 1994). As pessoas otimistas, na idade adulta exibem caracteristicas
positivas, pois sd8o mais saudaveis, ttm melhor qualidade de vida e sdo menos
deprimidas (Carver et al., 2010; Scheier & Carver, 1985).

Na adolescéncia, estd patente a relacdo do otimismo com a maior autoestima, o

melhor desempenho escolar, melhores estratégias de coping e menores indices de
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depressdo, nos individuos (Chang, 2002; Ey et al., 2005; Scheier & Carver, 1985;
Scheier et al., 1994).

H& autores que defendem que o otimismo é um estado psicologico aprendido,
desde muito cedo, logo nos primeiros anos de vida. O que vai contribuindo para a
formacdo dessa forma de pensar, sdo os cuidadores, 0s pares e a escola, ou seja, tudo
isso desde logo comeca a influenciar a forma como os individuos agem e pensam (Vera-
Villarroel & Pévez, 2012). Assim sendo, criancas e adolescentes que tém habilidades
mais positivas, conseguem superar facilmente as dificuldades que o quotidiano
apresenta, através da maior autoestima, maior competéncia e demonstram poucos
sintomas depressivos. As criangas otimistas, nas relagcdes entre pares, exibem menor
probabilidade de serem rejeitadas ou vitimizadas e sdo analisadas de forma positiva
pelos seus homologos (Ey et al., 2005).

Se, por um lado se fala de otimismo disposicional, enquanto traco de
personalidade, também podemos falar de um tipo de otimismo momentaneo, em que o
sujeito apenas se apresenta/encontra otimista perante determinada situagcdo, ou
acontecimento, trata-se de um otimismo situacional ou social.

O otimismo, quer seja situacional, quer seja disposicional, é sempre positivo, até
para 0s mais séticos que podem pensar que por vezes o otimismo ndo é realista. E
verdade, existe por vezes um otimismo irrealista, mas até mesmo esse tipo de otimismo
tem vantagens em determinadas situacfes, como por exemplo no caso de um individuo
com uma doenca terminal, ao ter este tipo de pensamento ira ter maior sensacdo de bem-
estar (Andersson, 1996; Barros-Oliveira, 2007).

Entdo e quem ndo é otimista, pode vir a sé-lo? Sim, existe um conjunto de
técnicas que permitem fazer com que os individuos, mesmo 0s pessimistas, ganhem
competéncias de otimismo e gque se tornem mais permeaveis as patologias (Seligman et
al., 2009) e é sem duvida esse um dos principais objetivos da presente investigacao.

Mas, em concreto, que caracteristicas tem um otimista: a sociabilidade,
capacidade de estabelecer objetivos concretos na vida, responsabilidade, sentido de
humor, conseguir superar 0s insucessos, perseveranca e realismo (néo perfeccionismo)
(Barros-Oliveira, 2007).

O otimismo é um constructo que esta relacionado com sensagdes positivas e,
quando falamos em emogdes positivas, estd subjacente o conceito de bem-estar
subjetivo, pois um individuo otimista terd& maiores sensacGes de bem-estar. (Vera-
Villarroel & Pavez, 2012).
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Mas o que é o bem-estar? A pesquisa em torno do termo remete-nos para
diversos tipos de bem-estar: o bem-estar material, bem-estar social, bem-estar fisico,
bem-estar profissional, bem-estar emocional, bem-estar subjetivo, bem-estar
psicolégico, bem-estar hedonico e o bem-estar eudemanico (Bisquerra, 2013, citado por
Alzira & Paniello, 2017). Nesta investigacdo referir-nos-emos ao bem-estar subjetivo
(BES), o qual é definido como o julgamento que o individuo faz a sua experiéncia de
vida e que constitui uma das vertentes da avaliacdo a sua qualidade de vida, baseado na
comparacdo do padrdo que cada sujeito determina para si préprio (Diener, Emmons,
Larsen, & Griffin, 1985). O BES s0 pode ser observado e relatado pelo préprio
individuo e ndo por indicadores externos. Existem seis varidveis que sdo principais
preditores de BES: a autoestima positiva; o sentido e proposito na vida; o sentido de
controlo; as relacGes sociais e positivas; a extroversao e o otimismo (Compton, 2005,
citado por Saxe, 2012).

Quando falamos em bem-estar, € importante frisar que € um constructo que tem
uma dimensdo cognitiva e uma componente emocional. A componente cognitiva esta
associada ao julgamento que o individuo faz em termos de satisfacdo com vida. A
componente emocional é o afeto que os individuos manifestam em cada
situacdo/momento, o predominio em intensidade e duracdo das emogdes positivas face
as emoc0es negativas (Cohen, Kassler, & Gordon, 1997; Diener, 2000; Ryff & Keyes,
1995).

O modelo de afeto que reuniu maior unanimidade foi o modelo de Watson e
Tellegen (1985), no entanto, apesar de ja terem passado quase trés décadas sobre o seu
artigo, o conceito de afeto continua pouco consensual (Galinha & Pais-Ribeiro, 2005).
Watson e Tellegen (1985, p. 221) definem o afeto positivo, como a “medida em que a
pessoa manifesta entusiasmo com a vida, e o0 afeto negativo, a medida em que a pessoa
refere sentir-se indisposta ou perturbada”. O afeto positivo manifesta-se através de
sentimentos e emogdes agradaveis (e.g., alegria, orgulho, entusiasmo, entre outros), ja o
afeto negativo traduz-se pela tendéncia de exprimir sentimentos e emocdes
desagradaveis (e.g., vergonha, ansiedade, culpabilidade, entre outros) (Fujita, Diener &
Sandvik, 1991).

O afeto positivo alude aos estados de entusiasmo, atencdo e envolvimento.
Individuos com elevados niveis de emocOes positivas, ttm mais energia, concentracao e
satisfagdo na atividade, enquanto uma pessoa com niveis mais baixos de emogdes

positivas manifesta mais tristeza e menos energia (Saxe, 2012). As emoc¢des positivas
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ajudam os individuos a lidar melhor com situacdes dificeis (Silvestre & Vandenberghe,
2013). Ja o afeto negativo diz respeito a emogdes como a insatisfacdo e a angustia. Uma
pessoa com elevados niveis de emogdes negativas sente mais raiva, culpa, medo e nojo,
enquanto estados de calma e tranquilidade estdo relacionados com afeto negativo mais
baixo (Saxe, 2012).

Fica assim evidente, que falar em afeto € o mesmo que nos referirmos a emogdes
e quando se fala em emoc0es, estamos a referir-nos ao conceito emocional e ndo do
neuroldgico. E importante mencionar quando nos referimos a emogdes, que estas ndo se
tratam de polos opostos, em que de um lado, se encontram as emocdes positivas e do

outro as negativas, muito pelo contrario.

Afed o Positive Elevado
Activo

Enfdnico
Entusismads Forte Empaiho
Pra=r E:“_lt‘_do Estimmlado
Contentdo Evsryico Afdnito

Feliz Forte Surpreendido

Alecto Nequivo Redhirido
opeay:| oMpdiay o]y

Fraco Empenhe

Inactivo #
Calado Fezimngio
Quieto 53

Triste

Afed o Positive Redu side Bemorsos
Indclente Infeliz
Ahaorrecido

Sonclento
Preguigoso

Figura 1: A estrutura bi-factorial do Afeto segundo Watson & Tellegen (1985)
(Fonte: Galinha & Pais-Ribeiro, 2005)

Watson e Tellegen (1985), criaram um modelo circular em que explicam que as
estruturas bidimensionais e multifatoriais podem ser complementares e nao rivais e que
em conjunto, podem desempenhar um papel importante. Que perante determinada

situagcdo uma pessoa pode sentir emoc¢des positivas e negativas em simultdneo, com uma
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intensidade diferente, mas o facto de estar a sentir uma emocdo negativa, ndo é
impeditivo de sentir por a mesma situacdo, emogfes positivas também. Até porque
como podemos observar na Figura 1, o afeto positivo e o afeto negativo ndo se
encontram em polos contrapostos, existem toda uma grande variedade de emocdes
circulares que os individuos podem vivenciar. Se falamos em polos opostos, falemos
entdo metaforicamente, como se de uma bdssola se tratasse, com pontos cardeais. Em
que de um lado est4 o afeto positivo elevado (norte), no polo oposto o afeto positivo
reduzido (sul), do outro lado o afeto negativo reduzido (este) e do lado contrario, o afeto
negativo elevado (oeste). Em que no meio dessas principais emocgfes, se encontram
outras, tdo importantes como as restantes (ver Figura 1).

Relativamente & pesquisa realizada, verificamos que sdo quase inexistentes o0s
estudos que investigaram a variabilidade dos niveis emocionais em funcdo da faixa
etaria das criangas. Apesar disso, nos estudos que tivemos acesso, estes revelam,
comparando os niveis de afeto, em funcdo do género, que as meninas apresentam
menores niveis de afeto positivo (Giacomoni & Hurtz, 2006). No entanto, estes dados
ndo sdo confirmados em toda a literatura consultada, havendo estudos que apontam que
as criancas do sexo feminino apresentam maiores indices de felicidade (Nolen-
Hoeksema & Girgus, 1994; Nolen- Hoeksema & Rusting, 1999). Refira-se que o
constructo de felicidade, esta estreitamente correlacionada com o de bem-estar, sendo
operacionalizado no ambito da psicologia como bem-estar subjetivo (Diener & Biswas-
Diener, 2008).

Mas mais importante do que a intensidade das emocdes experienciadas, é a
frequéncia com que estas ocorrerem. Deste modo, um sujeito que sente emocdes
positivas por periodos de tempo mais extensos e experiencie emogdes negativas intensas
mas ocasionalmente, apresenta niveis mais elevados de felicidade. Mesmo que as
emocdes positivas ndo sejam muito elevadas, ou seja, a frequéncia das emoc¢des é um
preditor mais importante para o bem-estar do que a intensidade (Novo, 2003, citado por
Saxe, 2012).

O bem-estar subjetivo em adultos era mais estudado, no entanto nos ultimos
anos encontramos estudos com criangas que sugerem que a maioria das criangas
demonstra altos niveis de BES (Bandeira, Natividade & Giacomoni, 2015; Giacomoni
& Hurtz, 2006; Vieira Saxe & Gongalves, 2015)

Mas como € que estes dois constructos das emocdes e do otimismo se ligam?

Fredrickson (2001) indica que as emocdes positivas ajudam individuos a entrar em
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espirais positivas. A melhoria dos recursos da atencdo e da cogni¢éo facilita o coping, o
que leva a mais vivéncias positivas no futuro. Se, por sua vez, o otimismo tem uma
componente cognitiva e emocional, entdo pensar positivamente fard& com que o0s
individuos sintam emoc0es positivas (Fredrickson & Levenson,1998). Este tipo de
emocBes combate efeitos toxicos de emocdes negativas ao restaurar o equilibrio do
organismo (Fredrickson & Levenson,1998). Esta ocorréncia, permanente de emocdes
positivas, fard com que os individuos estejam mais aptos a lidar e a superar a ocorréncia
de um acontecimento adverso que lhe cause uma emocdo negativa. Por sua vez, a
regulacao das emoc0es, afeta ndo s6 a nossa experiéncia imediata de um efeito positivo
ou negativo, como também pode ter um impacto indireto nos nossos niveis de otimismo
(Etchemendy et al., 2016).

O otimismo é uma forma positiva de pensar o futuro (Conversano et al., 2010)
que provou ter um papel significativo na satide mental (Etchemendy et al., 2016). Nesse
sentido, hd uma ampla evidéncia da relacdo entre essa forma de pensar e niveis mais
altos de bem-estar subjetivo (e.g., Carver et al., 2010; Scheier, & Carver, 1985). Autores
como Fredrickson, Tugade, Waugh & Larkin (2003) sugerem que a oportunidade de
experimentar emocOes positivas medeia o otimismo e apontam a relevancia dessas
experiéncias emocionais para a manutengédo dessa forma otimista de pensar.

Com o modelo etiolégico do bem-estar (Vera-Villarroel & Pavez, 2012),
podemos também perceber a relacdo entre estas duas varidveis, pois estes autores
indicam que o otimismo e as emo¢des positivas sao dois principais preditores do BES.
Que o otimismo, € a varidvel que mais influéncia as experiéncias positivas e isso vai
fazer com que os individuos, sintam mais emogdes positivas. Ao experienciar, ao longo
da vida, mais emocdes positivas isso faz com que o individuo tenha maior sensacéo de
bem-estar.

A titulo ilustrativo referimo-nos 4, teoria da ampliacdo e da construcdo
(Fredrickson, 2001) que sustenta que as emocdes positivas, contribuem mais, do que
unicamente, fazer com que as pessoas se sintam bem no momento. As pessoas que
sentem emoc0es positivas tém maior tendéncia a desenvolver planos e objetivos a longo
prazo. Assim, experienciar emocOes positivas no presente, também aumenta a
probabilidade de que as pessoas se sintam bem no futuro (Fredrickson et al., 2003).

Ha evidéncias empiricas que suportam o contributo da educacdo positiva na
promocdo de emocgOes positivas, nomeadamente, em populagdes escolares portuguesas

(e.g., Vieira et al., 2015). No entanto, justificam-se novos estudos que adotem uma
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avaliacdo que permita verificar se estes impactos sdo duradouros. Justifica-se também,
que se avalie se a adogédo de diferentes modalidades temporais de intervencao, contribui
para niveis distintos de incremento da experiéncia emocional positiva e do otimismo. A
este respeito, refira-se que Seligman et al. (2009) preconiza intervengdes breves, como a
estratégia mais adequada ao incremento das emocOes positivas. Sendo que 0 nosso
interesse, recai sobre a intervencdo em educagéo positiva em contexto escolar, o tempo
das intervencbes ganha particular relevancia. Pois quanto menor a perturbagdo das
rotinas e dos tempos dedicamos a lecionacdo, maior tenderd a ser a recetividade das
instituicOes escolares a adocdo de estratégias inovadoras, mas ndo perturbadoras do

processo de ensino-aprendizagem.
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2. Método

2.1. Participantes

A populagdo alvo desta investigagdo, foram 115 alunos, com idades
compreendidas entre os 8 e 0os 11 anos, com uma média de 8.92 (D.P=1.036). O grupo
experimental (GE) a média de idades é de 8.82 (D.P 1.335) e no grupo de controlo (GC)
a média é de 9.02 (D.P= 0.635). Os alunos da amostra frequentavam o 3° e 4° ano de
escolaridade, no ano letivo de 2016/2017, em cinco escolas do Agrupamento de Escolas
José Belchior Viegas do concelho de Sdo Bras de Alportel. Trata-se de um estudo com
um desenho quasi-experimental, com trés momentos (T1, T2 e T3), com grupos
equivalentes, no qual os participantes foram organizados em GE (n= 57; 50%) e GC
(n=58; 50%). O GE é constituido por 26 raparigas e 31 rapazes, no que diz respeito ao
GC, este é integrado por 32 raparigas e 26 rapazes.

2.2. Desenho da Investigacdo

O estudo que aqui se apresenta, pretende testar o impacto de uma intervencéo
psicoldgica de educacgdo positiva no aumento das emocg6es positivas e dos pensamentos
otimistas em alunos do 4.° ano de escolaridade, recorrendo a um desenho quasi-
experimental, com trés momentos de avaliacéo e trés grupos.

Os grupos sédo, o grupo de controlo (GC) e o grupo experimental (GE), que se
subdivide em dois grupos, o grupo de intervencdo continua (GIC) e o grupo de
intervencdo intervalada (GIl). O que os distingue, é a modalidade de intervenc¢do, ou
seja, 0 GIC tem dois meses de intervencdo continua e o Gll tem dois meses de
intervencdo mas de forma intervalada, ou seja, no meio da intervencdo deste grupo
havera um periodo de tempo de interrupcdo das atividades. Resolvemos adotar estas
modalidades de intervencao devido as limitacdes de implementacao de intervencdes em
contexto escolar, face as atividades escolares regulares, tentando com a nossa
intervencao ndo perturbar o pleno funcionamento das mesmas.

No que concerne aos momentos de avaliagdo, serdo trés, um momento de pré-
intervencdo (T1), um segundo momento (T2) pds-intervencdo para o GIC e um terceiro
momento (T3) em que sera o final da intervencdo para Gll e um follow-up e para o GIC.
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2.3. Procedimento

Tratando-se de uma intervencdo em contexto escolar, foi realizado o
consentimento informado a toda a comunidade escolar envolvente. Primeiro foi pedido
consentimento a Diretora do Agrupamento, posteriormente foi realizada uma reunido
para apresentacdo do projeto as professoras do Agrupamento e para solicitar a
colaboracdo das mesmas. Sendo que, quando as autorizagGes foram consentidas pela
direcdo e pelo corpo docente, procedeu-se a entrega das autorizagbes aos alunos, para
entregarem aos respetivos encarregados de educacdo. O projeto s teve inicio apés
concedida a autorizacdo dos encarregados de educacdo.

A primeira recolha dos dados, ou seja, 0 momento de pré-intervencdo (T1), foi
no final do 1° periodo letivo, mais concretamente em dezembro, o segundo momento
(T2) foi no final de fevereiro e o terceiro momento (T3) decorreu no final do més de
maio. Os instrumentos foram aplicados pela autora do estudo, em contexto de sala de
aula, tendo esta recorrido a instrucfes padronizadas para todos os participantes, lidas em
voz alta, de modo a acautelar a igualdade de tratamento. Para garantir a
confidencialidade dos dados, o emparelhamento dos questionarios fez-se com recurso a
um codigo alfanumeérico.

Os GE’s foram submetidos a recolha das medidas nos mesmos momentos, mas
beneficiaram de intervengdes distintas. O GC foi submetido as medidas de recolha de
dados, mas nao foi alvo de qualquer intervencao.

Relativamente a intervencdo, aplicou-se em simultdneo os exercicios Three
Good Things e 0 exercicio “Treinar a autoconfianga dos educandos”. No GIC a
aplicacdo da intervencdo ocorreu dois meses consecutivos, no GlI beneficiaram de
intervencdo inicialmente de um més e tiveram trés meses de intervalo (pausa na
aplicacdo dos exercicios) e no quinto més foram novamente submetidos a um més de
intervenc&o.

Este design experimental, teve como objetivo analisar se os alunos beneficiaram
com intervengdes mais curtas e intervaladas comparando com intervengfes com o

mesmo tempo de duragdo, mas continuas.
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2.4. Instrumentos

No que concerne aos instrumentos que foram aplicados no presente estudo,
utilizou-se o Youth Life Orientation Test (YLOT; Corso, 2014), a Escala de Afeto
Positivo e Negativo para Criangas (PANAS-C; Carvalho, Baptista & Gouveia, 2004), e
ainda um Questionario Sociodemografico.

Ao nivel da intervencdo, recorreu-se a aplicacdo do exercicio Three Good
Things e do exercicio “Treinar a Autoconfianga dos Educandos”.

Relativamente ao instrumento Youth Life Orientation Test (YLOT); utilizamos a
versdo para lingua portuguesa de Corso (2014). Esta é uma escala que foi adaptada da
versdo original americana, criada por Ey et al. (2005). O seu objetivo é medir tanto o
otimismo quanto o pessimismo em criangas e jovens. Mais concretamente, o otimismo
disposicional, ou seja, a forma como as criangas percecionam a sua vida, de forma mais
otimista ou pessimista, particularmente, as expectativas que estas tém sobre o que
acontecera na sua vida futura. E uma escala constituida por 12 itens, seis de otimismo e
seis de pessimismo, estruturadas numa escala de resposta de tipo Likert de quatro
pontos (discordo totalmente; discordo; concordo e concordo totalmente). Na presente
investigagdo, obtivemos uma consisténcia interna de um alfa Cronbach de 0.70 na
dimensdo do otimismo e de 0.72 na dimensdo do pessimismo.

Para avaliar as emocdes, foi utilizada a versdo portuguesa da Escala de Afeto
Positivo e Negativo para Criangas (PANAS-C; Carvalho, Baptista & Gouveia, 2004).
Esta € uma medida de autorrelato da ocorréncia de emocBes positivas e negativas,
constituida por 20 itens, agrupado em duas subescalas (o afeto positivo e o afeto
negativo) com 10 itens cada. Os participantes indicam com que prevaléncia expressaram
recentemente as emocdes listadas, atraves de uma escala ordinal de trés pontos (1-
Nunca, 2-As vezes, 3-Muitas vezes). Na adaptacdo para a populagdo portuguesa, a
escala apresentou, um indice de consisténcia interna satisfatoria de 0.76. Na nossa
investigacdo, obtivemos um alfa de Cronbach de 0.61, em que nas dimensdes do afeto
positivo o alfa foi de 0.70, e no afeto negativo 0.77.

No Questionario Sociodemografico, foram recolhidas algumas informagdes
acerca dos participantes do estudo, tais como: idade, sexo, agregado familiar,
habilitagdes escolares dos elementos do agregado familiar, qual a escola/turma que
frequentam, percurso escolar (homeadamente se existiram reprovacées), locais e rotinas

de estudo e que atividades extra curriculares t€ém quer dentro (AEC’S) ou fora da escola.
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Estas informacbes foram importantes, para se perceber se os membros dos grupos
reuniam caracteristicas que os tornavam comparaveis.

Na intervencdo psicoldgica que integra o presente estudo, foi utilizado, o
exercicio Three Good Things, tendo sido criado por Seligman et al. (2009) com o
objetivo de promover o pensamento positivo durante o dia na escola, a partir de uma
atividade de reflex&o escrita. Em que os alunos relembraram e fizeram um registo trés
vezes por semana, em sala de aula, de trés acontecimentos ou pensamentos que
considerem positivos. A duracdo média da atividade foi de 10 minutos, apds o intervalo
da hora de almoco, para a realizacao da tarefa.

Os alunos foram ainda solicitados, a responder as seguintes questfes: Porque é
que essa coisa boa aconteceu?; O que significa para mim?; O que posso fazer para
aumentar a probabilidade de ter mais eventos positivos no futuro ou de aumentar a sua
frequéncia?. Este foi um exercicio adaptado, de modo a permitir a sua utilizacdo nesta
investigacdo, visto que na sua versdo original, estd pensado, para ser aplicado
diariamente, no entanto, com o intuito de ndo retirar tempo letivo aos professores,
achamos mais adequado aplicar o exercicio apenas trés vezes por semana, de forma a
ndo perturbar o processo de aprendizagem.

Em conjunto com o anterior exercicio, foi aplicado o exercicio nimero 25
“Treinar a autoconfianga dos educandos” do Livro “Educar para o Optimismo” de
Marujo, Neto & Perloiro (2004), gue teve como objetivo ajudar as criancas a terem uma
boa autoconfianca e nocdo de autoeficacia. Sendo que o professor trés vezes por
semana, nomeadamente, no dia da realizacdo do exercicio anterior, imediatamente a
seguir ao intervalo da hora de almogo, colocava um post-it no estojo de alguns alunos
(ficando ao seu critério quantos atribuia por dia) com frases motivacionais e de reforco
positivo, ocorrendo a atribuicdo dos post-it de forma aleatéria, sendo que no final do
més todos os alunos receberam pelo menos duas vezes. Este foi um exercicio adaptado,
de modo a permitir a sua utilizacdo na intervencgdo e nesta investigacéo, visto que na sua
versdo original esta estruturado, para ser aplicado ao longo de um periodo letivo.

O intuito do professor no final de um més dar pelo menos dois post-it a cada
aluno, era o de tornar as condi¢gdes mais homogeéneas entre os participantes e um maior
equilibrio na atribuicdo aos diversos alunos. Segundo Marujo et al. (2004) a adogéo
desta estratégia proporciona o incremento do otimismo, nos que recebem estimulos num
determinado dia, bem como naqueles que ndo tendo recebido esperam vir a recebé-lo

numa situagdo futura.

21



3. Hipoteses e Objetivos

Alicergcados nos fundamentos tedricos dos conceitos e nas evidéncias empiricas
de estudos anteriores, foi formulada a seguinte hipotese:

H1- no final da intervencdo, os alunos do grupo experimental apresentardo
niveis superiores de experiéncia de emocles positivas e de otimismo quando

comparados com os participantes do grupo de controlo.

O objetivo geral deste estudo era o de verificar o impacto de uma intervencao
psicoldgica de educacao positiva, construida a partir dos exercicios, Three Good Things
e “Treinar a Autoconfianga dos Educandos” no aumento das emogdes positivas e dos

pensamentos otimistas em alunos do 3.° e 4.° ano de escolaridade.

Ao nivel da intervencédo de educacao positiva sdo objetivos especificos:
1) Promover o experienciar de emogdes positivas e o otimismo de forma

continuada e estruturada;

2) Aumentar a consciéncia acerca dos beneficios da leitura reflexiva das situacfes

e dos acontecimentos vividos;

3) Despertar de competéncias cognitivas, afetivas e motivacionais que favorecam

0 vivenciar de emocdes positivas e 0 otimismo.

Séo objetivos especificos desta investigacao:

1) Awvaliar a manutencdo dos efeitos da intervencdo através de avaliacdo follow-

up;
2) Analisar diferencas no incremento de emogdes positivas e do otimismo em

funcdo da modalidade de intervengdo adotada, isto é, aplicacdo dos exercicios

de forma continua e aplicacdo de forma intervalada.
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4. Resultados

4.1. Analises preliminares

De forma a avaliar se o grupo de comparagdo pode ser usado na qualidade de
grupo de controlo, foi efetuada a anélise de variancia, através do teste t para amostras
independentes. Comparando os resultados apresentados pelo GE com o GC nas medidas
psicoldgicas em T1, ndo apresenta diferencas estatisticamente significativas (PA t=.487,
p=.627; NA t=.344, p=.731; Otimismo t=.552, p=.582; Pessimismo t=-.230, p=.819).

A associacdo das varidveis sexo e grupo ndo se revelou estatisticamente
significativa (X%=.422; g. 1.=1; p=.516). No que diz respeito a idade, verifica-se que as
idades do grupo experimental variam entre os 8 e os 10 anos, e que no grupo de
controlo variam entre os 8 e 11 anos, no entanto essa diferenca ndo é estatisticamente
significativa (t= 2.047; g. |.= 4; p=.727).

Com o intuito de conhecer, para o intervalo temporal entre as aplicacdes, a
amplitude e o nivel de significancia das mesmas, foram igualmente analisadas as
intercorrelaces, entre os trés momentos, nas varias dimensoes.

Na Tabela 1, a analise da matriz das correlagdes relativas as variaveis das
medidas psicoldgicas permite constatar que, entre T1 e T2, os valores estatisticamente
significativos oscilam, nas associacfes positivas, entre .21 na relacdo entre afeto
negativo e o pessimismo e .58 na relacdo entre os valores de afeto positivo, e, nas
associacOes negativas, entre -.19 na relacdo entre afeto negativo e afeto positivo e -.49
entre o otimismo e pessimismo. Relativamente as correlagdes entre T2 e T3 os valores
de associacdo positiva e estatisticamente significativos variaram entre .36 na relacao de
afeto negativo com otimismo e .70 na relacdo entre os valores de pessimismo.

Ja em relagdo as associagdes inversas e estatisticamente significativas, os scores
variam entre -.22 na relacdo entre afeto negativo e afeto positivo e -.63 na relacéo entre
pessimismo com o otimismo. A andlise de correlacbes entre T1 e T3 revela associaces
positivas estatisticamente significativas a variarem entre .25 do afeto negativo com o
pessimismo e .59 nos valores observados na varidvel de afeto positivo. Quanto as
associacOes negativas os valores variam entre -.27 da relacdo entre otimismo com afeto

negativo e -.47 na relacdo entre otimismo com o pessimismo.
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A analise de resultados intra-momentos apresenta as seguintes relagdes. No
primeiro momento (T1), os valores das correlagfes oscilaram entre .39, na relacdo entre
o0 afeto negativo e 0 pessimismo e -.57 entre 0 pessimismo e 0 otimismo. Por sua vez,
no segundo momento (T2), os valores encontrados variam entre .51, na relacdo entre o
pessimismo e o afeto negativo e -.70 entre 0 pessimismo e o otimismo. No terceiro
momento (T3), os valores encontrados variam entre .49 na relacdo entre otimismo e
afeto positivo e -.76 da relagdo entre pessimismo com otimismo. Uma das correlagdes
que estd presente nos trés momentos e que ainda ndo foi mencionada, mas que é de
extrema importante para o presente estudo. E a associagdo entre o otimismo e o afeto

positivo, com .38 em T1, em T2 com uma associacgdo de .46 e em T3 com .49.

Tabela 1
IntercorrelagOes entre as variaveis de Medidas Psicoldgicas.

Subescala 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
1.APT1

2.ANT1 -.21*

3.0T1 38** - 27**

4. PT1 -.36**  .39** -57**

5.AP T2 .58** -.19* .39** -.25%*

6. AN T2 NS A5%* NS 21* -.20*

7.0T2 32%*% - 31** A9** - 49** A6** - 24%*

8.PT2 -28%*%  42%* -.39%* 54** -.32%* 51** - 70**

9.APT3 59** NS A40** -.31%* .68** NS A3F* - 30%*

10. AN T3 NS .38** NS 25** -.22* 55** 31** A41x* -.20*

11.0T3 39%* 27 A40** - 47 .36%* -.32%* B7F*F  -BO*F*  40** - 30**

12.P T3 -40**  32** -.35%* 52** -.36** A4 -63**  70**  -48**  46** -T76**

NS - indice de correlacao estatisticamente ndo significativo, *p< .05, **p< .01, ***p< .001
Legenda: AP - Afeto Positivo; AN - Afeto Negativo; O - Otimismo; P - Pessimismo.

Em sintese, no intervalo de tempo compreendido entre as trés aplicacdes, 0s
niveis de correlagdo entre o otimismo e a afetividade dos participantes sugerem uma

moderada estabilidade.
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4.2. Principais Resultados

A Tabela 2 ilustra os valores das médias e os desvios-padrdo, das quatro
medidas psicoldgicas, encontrados para cada um dos grupos, em ambos 0s momentos
(T1, T2 e T3) e andlises de variancia (ANOVAS) com medidas repetidas.

Relativamente ao GE, de T1 para T2 os valores do afeto negativo e do
pessimismo decrescem, enquanto que a dimensao do afeto positivo ndo sofreu qualquer
alteracdo mantendo os mesmos valores médios. De T1 para T3, é possivel verificar que
as dimensdes que apresentam ganhos significativos foram o afeto positivo, o afeto
negativo e o otimismo. Os resultados da analise de variancia dos valores nos trés
momentos, sugere alteracOes estatisticamente significativas em trés das medidas
psicolégicas, nomeadamente o afeto positivo (F=3.503; p=.035), afeto negativo
(F=1.477; p=.023) e o otimismo (F=4.336; p=.019). No que respeita 0 GC, os valores
médios acrescem de T1 para 0 T2 em apenas uma dimensdo, no afeto positivo e 0
mesmo aconteceu de T1 para T3. Enquanto que as restantes dimensdes, apresentam um
comportamento contrario, ou seja, os valores médios decresceram. Verificou-se ainda
que em nenhuma das dimensdes, a mudanca de valor foi estatisticamente significativa,
ao considerarmos as alteragfes nos trés momentos.

Fazendo a comparacdo de um grupo face ao outro, podemos observar que nao
ocorreu nenhuma alteracdo estatisticamente significativa nas diferentes dimensdes. No
entanto, apesar de ndo ocorrer essa alteracdo, é visivel uma tendéncia positiva em
algumas dimensdes, no sentido pretendido, relativamente ao GE, resultados que se

encontram tratados com maior profundidade nos tépicos seguintes.

Tabela 2
Médias, Desvios-Padrdo, Anovas e Magnitude de Efeito.
Grupo Experimental Grupo de controlo
(N=57) (N=58)
T1 T2 T3 T1 T2 T3
Dimenses M M M F p M M M F p F p 7
(DP) (DP) (DP) (DP) (DP) (DP)
Afeto 2419 2419 2509 3,503 035 23,90 2411 2433 611 545 319 573 .003
Positivo (314) (3.39) (340) (3,34) (3,38) (3,51)
Afeto 1621 1554 1691 1477 023 1621 1522 1540 244 091 1,29 257 .011
Negativo (3,69) (4,06) (7.45) (364) (3,56) (3,71) 4 5
Otimismo 1912 1925 2028 4336 .019 1945 1891 19,00 1,10 .332 479 490 .004
(342) (331) (3,10 (2,85) (361) (348) 8
Pessimismo 1251 1202 11,75 1,023 359 12,68 1225 1257 .162 .823 .190 .664 .002
(3,70) (4,16) (4,59) (393) (398 (471)
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4.3. Efeitos da Intervencao

4.3.1. Andlise dos resultados nas medidas psicoldgicas

Para analisar os efeitos da intervencdo foram desenvolvidas anélises de variancia
(ANOVAS) com medicdes repetidas. No fator de medicdes repetidas (Within-Subject
Fator) entraram sucessivamente as quatro dimensdes psicologicas, com trés niveis (T1,
T2, T3), enquanto no fator independente (Between-Subject Fator) entraram a variavel
grupo (experimental versus controlo).

No otimismo a média em T3 do GE foi de 20.28 (DP=3.10) enquanto que o
valor de controlo foi de 19.00 (DP=3.48) e a analise de variancia com medidas repetidas
comparando 0s grupos, ndo nos sugere alteracdo estatisticamente significativas (F=.479;
p=.490; n°=.004). Apesar disso, os resultados apontam para uma tendéncia incremento
constante do otimismo no GE, beneficiando da intervencéo.

Na Figura 2, verifica-se que as linhas que representam cada um dos grupos
partem de pontos genericamente proximos, sendo que o GE se encontra num ponto mais
abaixo face ao GC. A trajetéria do GE €, sempre, em ascensao e que do segundo para o
terceiro momento tem uma subida bastante acentuada. JA o GC, do primeiro momento
para 0 segundo tem um decréscimo e depois volta a ter uma ligeira subida, mas
posicionando-se em valores agora inferiores aos alcancados pelo GE. Em resumo, 0s

dados apontam para uma vantagem clara para o grupo que foi alvo de intervencao.

Otimismo
21,1
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20,67 — Grupo Controlo
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=
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=
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T I I
1 2 3
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Figura 2: Gréfico de perfil do otimismo nos trés momentos de avaliacdo
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Nas restantes varidveis também podemos verificar que nenhuma delas é
estatisticamente significativa, sendo que no pessimismo a média em T3 do GE foi de
11.75 (DP= 4.59), ja no GC a média foi de 12.57 (DP= 4.71) e a analise de variancia
com medidas repetidas ndo nos sugere alteracbes estatisticamente significativas
(F=.190; p=.664; n*=.002). Em relacéo a variavel PA a média é do GE é de 25.09 (DP=
3.40) e no GC a média é de 24.33 (DP= 3.51), e a andlise de variancia € de (F=.319;
p=.573; n°=.003). Por fim, a variavel NA, a média no GE ¢ de 16.91 (DP=7.45) e no GC
de 15.40 (DP= 3.71) e a analise de variancia é de (F=1.295; p=.257; n*=.011).

4.3.1.1. Intervencao Intervalada versus Intervencao Continua

A Tabela 3 ilustra os valores das médias e os desvios-padrdo, das quatro
medidas psicoldgicas, encontrados para cada um dos grupos, num primeiro momento

(T1) e no dltimo (T3), utilizando o Paired-Samples t test.

Tabela 3
Médias, Desvios-Padrao, Paired-Sample t test
Grupo de Intervengdo Intervalada Grupo de Intervenc¢do Continua
(N=21) (N=36)
T1 T3 T1 T3
_ N Média  Média ¢ Média  Média i
Dimensdes  (DP) (DP) P (DP) (DP) P
Afeto 24.59 25.48 23.96 24.86
Positivo e @ey U@ @ay 8P
Afeto 15.98 19.67 16.71 15.31
Negativo @47)  (1063) L1767 092 g (413 ~ 203 049
19.34 19.61 19.00 20.67
Otimismo @363 (398 9P T4 335 (o43 2903 006
13.05 12.81 12.20 11.14
Pessimismo (334 (464 4 002 3qy A

De T1 para T3 no Gl os valores médios aumentam nas dimensfes do afeto
positivo, afeto negativo e no otimismo, ja na dimensdo do pessimismo decrescem tal
como desejado. No GIC os valores médios aumentam no afeto positivo e no otimismo e
diminuem no afeto negativo e no pessimismo. Em relacdo aos resultados da analise de
variancia dos valores de T1 para T3, no GII ndo ocorreram alteracdes estatisticamente
significativas em nenhuma das dimensdes. No GIC verificaram-se alteracdes

estatisticamente significativas em duas das medidas psicoldgicas, nomeadamente o afeto
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negativo (t=2.039; p=.049) e otimismo (t=-2.903; p=.006), j& a dimensdo do afeto
positivo demonstrou-se marginal (t=-1.983; p=.055).

Afeto Positivo (PA)
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Figura 3: Grafico de perfil do PA consoante o tipo de intervencao

Em relacdo ao afeto positivo é notorio a diferenca entre o Gll e 0 GIC, podemos
observar isso no grafico (figura 3) e através do valor das medias. Em T1 o valor das
médias no Gll é de 24,59 (DP= 2,87) e do GIC é de 23,96 (DP= 3.30). Em T2 o valor
do GlII é de 23.87 (DP= 2.83) e do GIC é de 24.37 (DP= 3.71), verifica-se entdo que
houve uma descida do valor médio do GllI, enquanto o GIC continua em ascensao. No
ultimo momento, T3, o GII tem um valor médio de 25.48 (DP= 3.61) e o0 GIC tem uma
média de 24.86 (DP=3.305), ambos os grupos de T2 para T3 tem um aumento dos

valores médios.

4.3.1.2. Follow-up
Para analisar o comportamento do GIC passados 3 meses do término da sua

intervencdo (follow-up), utilizou-se uma analise de variancia (ANOVAS) com medic6es
repetidas. Esta andlise foi feita com intuito de verificar como era o comportamento da
variavel PA no GIC nos diferentes momentos, principalmente qual a diferenca de T2
para T3.
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Figura 4: Grafico de perfil para analise follow-up do GIC

Em relacdo a PA a média em T2 do GIC foi de 24.37 (DP= 3.71) enquanto que 0
valor do GC é de 24.11 (DP=3.38), ja em T3 vemos um ligeiro acréscimo destes valores
0 GIC teve uma média de 24.86 (DP= 3.31) e 0 GC a média é de 24.42 (DP= 3.46). SO
através dos valores das médias, j& podemos observar um aumento dos valores de T2,
para T3. No que diz respeito a analise de variancia com medidas repetidas esta ndo nos

sugere alteracdo estatisticamente significativa (F=.317; p=.724; n12=.003).

4.3.2. Andlise dos resultados dos registos da atividade dos cadernos

Relativamente a analise feita aos registos dos cadernos dos alunos, temos um
total de 57 cadernos, transcritos e codificados. Como pode ser visto na Tabela 4, obteve-
se 4565 registos de entradas, sendo que, deste valor, 49% foram expressos pelas
meninas e 51% pelos meninos.

Organizou-se a tabela por quatro grandes categorias, a categoria das AcOes,
Figuras, Retribuicdes/Presentes e Datas/Eventos Especiais tal como proposto por Saxe
& Vieira (2012), fazendo, no entanto, algumas adaptacdes nas subcategorias devido as

caracteristicas da amostra.
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Tabela 4
Frequéncias absolutas e relativas dos registos dos cadernos

Meninas (n=26) Meninos (n=31) Total
Categorias f % F % f %
Acodes
Escola 298 22 370 24 668 23
Atividade Fisica 219 16 288 19 507 18
Lazer 195 14 280 18 475 16
Rotinas Bésicas 255 18 251 17 506 17
Atividades Sociais 120 9 138 9 258 9
Brincar 297 21 205 13 502 17
Total 1384 100 1532 100 2916 100
Figuras
Familia Nuclear 138 25 127 31 265 28
Familia Alargada 117 21 87 21 204 21
Amigos/Colegas 267 49 159 39 426 44
Professores 17 3 23 6 40 4
Outros Figuras 13 2 15 3 28 3
Total 552 100 411 100 963 100
Retribuigcdes/Presentes 197 272 469
Datas/Eventos Especiais 118 99 217
Total de entradas 2251 49% 2314 51% 4565
N° de Acontecimentos 2008 2055 4063
N° de Reflexdes 710 729 1439
Atividades de Reforco 167 168 335

Na categoria das Ac¢0es, as subcategorias que pertencem a esta categoria séo, a
Escola (atividades escolares, e.g., fichas de avaliacdo, escrever textos, entre outros) a
Atividade Fisica (exercicio fisico, e.g., jogar a bola, andar de patins, jogar ténis, entre
outros), o Lazer (atividades de lazer, e.g., ir ao ATL, ir as compras, ir a catequese, ler,
ver televisdo, jogar computador, entre outros), Rotinas Basicas (comer, dormir, tomar
banho, ajudar nas tarefas domésticas, entre outros); Atividades Sociais (passear,
conversar, ajudar, entre outros) e por ultimo, Brincar.

Na categoria das Figuras ao qual pertence a Familia Nuclear (mae, pai e irmaos),
Familia Alargada (tios, primos e avos), Amigos/Colegas, Professores e Outras Figuras
(alguns dos exemplos mencionados foram: vizinhos, explicador, auxiliar educativo,
terapeuta, psicologa e médicos). As RetribuicGes/Presentes (refere-se a bens materiais
ou outros metodos de bonificagdo como os elogios ou post-its, por exemplo), as
Datas/Eventos Especiais (sdo datas ou acontecimentos que a crianca refere como

especiais e/ou pontuais, e.g., aniversarios, festas, férias, entre outros). Na tabela estdo
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ainda presentes as informacdes referentes ao Numero de Acontecimentos (nimero de
coisas positivas que as criangas registaram), o Numero de Reflexdes (nimero de coisas
que as criancas identificaram para responder as questdes do exercicio) e por fim as
Atividades de Refor¢co (numero de post-its que cada crianca recebeu por parte do
professor).

Importante referir que cada acontecimento que a crianga relatava, podia ser
classificado em vérias categorias, tomando como exemplo a seguinte frase: “Brinquei
com os meus colegas no intervalo da escola”, classificou-se nas Acles, na subcategoria
da Escola e de Brincar, e na categoria das Figuras, na subcategoria dos Amigos/Colegas.

Na categoria das Agdes, foi a Escola (e.g., “Tive boa nota no teste da tabuada”) a
subcategoria mais citada tanto nas meninas como nos meninos, sendo que nesta
categoria existe uma diferenca acentuada na subcategoria de Brincar (e.g., “Brinquei as
escondidas com a minha irma”), na qual as meninas (21%) referem fazé-lo mais do que
0s meninos (13%). Na categoria das Figuras, a subcategoria Amigos/Colegas (e.g.,
“Joguei a bola com o Henrique”) também foi a mais citada em ambos os géneros.

Os meninos sobressaem a mencionar Retribuigdes/Presentes (e.g., “Hoje a
minha mae deu-me berlindes de presente”), ja nas Datas/Eventos Especiais (e.g., “Fui a
festa de aniversario do meu primo”) destaca-se 0 numero de acontecimentos
mencionados pelas meninas. No que diz respeito ao NUumero de Acontecimentos, de
Reflexdes e as Atividades de Reforco, os valores estdo bastante idénticos, além do facto
dos meninos referirem acontecimentos com uma frequéncia ligeiramente superior, pode
estar relacionado com o facto da amostra ter mais meninos (n=31) que meninas (n=26).

A analise dos dados foi feita por géneros (meninas e meninos) e ndo por anos
lectivos, apesar de termos no estudo dois anos lectivos diferentes (3° e 4° ano), por que
0 numero de alunos do 3.° ano é muito inferior ao nimero de alunos de 4.° ano, ja que
do conjunto de turmas do grupo experimental, apenas uma delas é mista, ou seja integra
alunos de diferentes anos de escolaridade (3.° e 4.° anos), sendo que da amostra total de

57 alunos, apenas 11 alunos sdo do 3.°ano de escolaridade.
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4.3.3. Andlise do poder preditivo do otimismo e das emoc¢des positivas na
afetividade

Com o intuito de avaliarmos o poder preditivo do otimismo na afetividade,
aplicou-se uma equacdo de regressao hierarquica, onde se consideraram trés tipos de
variaveis e utilizou-se o método stepwise. O primeiro, constituido por variaveis de
natureza disposicionais, tais como o otimismo e o pessimismo. O segundo de varidveis
sociodemogréficas, tais como o sexo, a idade, o ano de escolaridade que frequentam e,
por ultimo, as varidveis que dizem respeito a intervencdo, como o nimero de dias que
foi feita a intervencdo, numero de acontecimentos positivos no total da intervencéo,
namero de reflexdes, numero de atividades de reforgo e, por fim, o tipo de intervengéo.
Aplicou-se a mesma equacdo de regressdo a cada uma das varidveis dependentes, a
saber o otimismo e afeto positivo em T2 e em T3.

Analisamos as variaveis em diferentes momentos da intervencao, porque para o
GIC este foi o final da intervencdo, entdo nesse momento (T2), fizemos uma equacao de
regressdo hierarquica para ver os resultados do grupo de controlo (GC) e do GIC,
excluindo assim os participantes do GIl. Em T3 o que fizemos foi aplicar a equacéo de
regressao hierarquica aos participantes do GC e do Gll, pois para estes foi 0 momento
de término da intervencéo e ndo incluimos os participantes do GIC.

Tomando por referéncia o otimismo no final de T2, como variavel dependente,
sendo que este é o final da intervencdo, para o grupo de intervencdo continua, o
conjunto das variaveis explica 34.9% da variancia nesta dimensdo (31.8% se
considerarmos o valor ajustado).

Analisando primeiramente as varidveis de T2, quando a VD é o otimismo,
permite-nos fazer uma leitura mais especifica de cada um dos conjuntos das variaveis,
assim sendo verificamos que o bloco 1 explica 24% (F=28.104; p=.000) e é
estatisticamente significativo e tem um contributo elevado (24%; p=.000). O bloco 2
explica 27.8% (F= 16.906; p=.000), ou seja, é estatisticamente significativo, mas tem
um contributo reduzido (3,8%; p=.035) e em relacdo ao bloco 3 este explica 31.5 % (F=
13.359; p=.000) e é estatisticamente significativo, tendo também um contributo
diminuto (3,8%; p=.031); por ultimo, o bloco 4 €é estatisticamente significativo e o
conjunto das variaveis explica 34.9% (F=11.502; p=.000) da variancia do otimismo no
entanto tem um contributo de (3.3%; p=.039).
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A analise dos coeficientes beta e respetivos niveis de significancia revela-nos
que as variaveis que apresentam poder preditivo estatisticamente significativo, sdo todas
as variaveis presentes na Tabela 5, ou seja, a variavel otimismo no bloco 1 ($=.490;
p=.000), as variaveis do bloco 2, otimismo (f=.354; p=.002) e pessimismo (=-.237;
p=.035) em sentido inverso. Com a introducédo da variavel sexo no bloco 3, verificamos
o seu valor preditivo (B=-.195; p=.031), sendo que este tem um sentido inverso, a
variavel que demonstrou ter um bom valor preditivo foi a das atividades de reforco, no
bloco 4 (p=.185; p=.039).

Utilizando como variavel dependente o afeto positivo (PA) em T2, que foi
comparada com varidveis independentes de cariz emocional, sociodemografico e as
variaveis de intervencdo. No entanto a Unica que demonstrou ser estatisticamente
significativo foi PA no bloco 1 (F= 45.446; p=.000), explicando 24% da variancia
global, e demonstrando ter um forte contributo (33.8%; p=.000)) esta variavel foi

também aquela que apresentou um forte cariz preditivo (f=.581; p=.000).

Tabela 5
Sintese da regressdo hierarquica para variaveis dependentes
Coeficiente
Sintese das RH de Coeficientes de Determinacéo
Regressao
VD Bloco VI i P R’ R?Ajustado R*Mudanca P F p
0T2 1 o 490 .000 .240 231 .240 .000 28.104 .000
2 0] .354 .002 278 261 16.906 .000
2 P -.237 .035 .038 .035
3 0] 335 .003 315 292 13.359 .000
3 P -.243 .028
3 Sexo -195 .031 .038 .031
4 0] 370 .001 .349 318 11.502 .000
4 P -.219 .043
4 Sexo -206 .021
4 AR .185 .039 .033 .039
PA T2 1 PA .581 .000 .240 331 .338 .000 45.446 .000
OT3 1 @) 466 .000 217 .207 217 .000 21.309 .000
2 0] 291 .024 .263 244 13.557 .000
2 P =277 .032 .046 .032
PAT3 1 PA .568 .000 322 314 322 .000 36.646 .000
2 PA .569 .000 361 344 21.432 .000
2 Sexo -.195 .036 .038 .036

Legenda: O- Otimismo; P- Pessimismo; PA- Afeto Positivo; Sexo- (Feminino/Masculino) e
AR — Atividades de Reforco
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Com o objetivo de verificar o poder preditivo do otimismo e do afeto positivo,
agora no ultimo momento (T3). Das diversas varidveis que foram colocadas na equagdo
s0 algumas se demonstraram estatisticamente significativas, sendo que as variaveis que
ndo se encontram na tabela foram excluidas da equacdo por ndo ser estatisticamente
significativas. Tendo o otimismo como varidvel dependente, o bloco 1 demonstrou
explicar 21.7% da variancia global, sendo estatisticamente significativo (F=21.309;
p=.000), tendo um bom valor preditivo (p=.466; p=.000) e um forte contributo (21.7%;
p=.000). O bloco 2 explica 26.3% da variancia global e é estatisticamente significativo
(F=13.557; p=.000), t€ém ainda um robusto valor preditivo (B=-.277; p=.032), no entanto
tem um fraco contributo de apenas (4.6%; p=.032).

No que diz respeito a variavel PA como variavel dependente, no bloco 1 tem
uma variancia global de 32.2% (F=36.646; p=.000) e é estatisticamente significativo,
tendo um contributo de (32.2%; p=.000); com a introdugdo da variavel sexo, neste
bloco, esta apresentou ter uma variancia explicada de 36.1% (F=21.432; p=.000), ou
seja, € estatisticamente significativa, demonstrando ter um fraco contributo (3.8%;
p=.036). A andlise dos coeficientes beta e respetivos niveis de significancia revela-nos
que ambas as variaveis apresentam poder preditivo de significancia, ou seja, a variavel
sexo (P=-.195; p=.036) e a variavel PA que apresenta maior forga preditiva (f=.568;
p=.000).
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5. Discussao

O objetivo geral desta investigacdo foi estudar os impactos de uma intervencao
psicoldgica de educacédo positiva, estruturada a partir dos exercicios, Three Good Things
e “Treinar a Autoconfian¢a dos Educandos”, com o intuito de aumentar as emocdes
positivas e 0 pensamento otimista, em criancas do 3.° e 4.° ano de escolaridade. A
intervencdo tinha como objetivos especificos, promover o experienciar de emocdes
positivas e o otimismo de forma continuada e estruturada; incrementar a reflexdo acerca
dos beneficios da leitura reflexiva das situacbes e dos acontecimentos vividos; o
despertar de competéncias cognitivas e afetivas que favorecam o vivenciar de emocdes
positivas e o otimismo. Os objetivos especificos da investigacdo consistiam em, avaliar
a manutencdo dos efeitos da intervencdo através da analise follow-up e verificar as
diferencas no incremento de emocdes positivas e do otimismo em funcdo da modalidade
de intervencdo adotada, ou seja, aplicacdo dos exercicios de forma continua e
intervalada. Para medir os indices emocionais e o otimismo, utilizaram-se,
respetivamente, as escalas YLOT e o PANAS-C.

Nas analises preliminares atraveés da comparacdo das médias de resultados em
funcdo do género no GE e GC, verificou-se ndo existirem diferencas estatisticamente
significativas, permitindo-nos considera-los como, grupos equivalentes, quanto a
distribuicdo por sexo. No que diz respeito a varidvel da idade, esta também ndo
apresentou diferencas estatisticamente significativas, tornando os grupos igualmente
idénticos em relacdo as idades. Ambos os resultados apontam para que estejam
satisfeitas as condicOes para que o0s grupos (GE e GC) sejam equiparados.

Apesar das investigacdes publicadas, que se dedicaram ao estudo do otimismo e
do BES, (e.g. Carver et al., 2010; Conversano et al., 2010; Giacomoni, 2002; Scheier &
Carver, 1985), na literatura que tivemos acesso, ndo encontramos estudos que
analisassem a relagdo entre estas duas variaveis, em criancas em idade escolar.

No entanto, a analise das intercorrelagcdes das medidas psicologicas, realizada no
nosso estudo, remete para uma associacdo positiva entre o otimismo e as emocoes
positivas, em todos os momentos de avaliagdo, o que vai de acordo com os dados
empiricos encontrados. Por exemplo, Vera-Villarroel & Pavez, 2012, com ao seu
modelo etioldgico do bem-estar demonstrou que os preditores do bem-estar subjetivo
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sdo, por ordem de relevancia, o otimismo e as emogdes positivas, e que a influéncia
destas dimensdes psicoldgicas ocorre de modo encadeado.

O otimismo revela-se como um preditor das experiéncias de vida positivas e, 0
individuo ao vivenciar estas experiéncias tendera a exprimir, consequentemente,
emoc0es positivas, as quais proporcionardo bem-estar subjetivo e bem-estar psicologico
(Vera-Villarroel & Péavez, 2012). O otimismo é uma expectativa de futuro, que é
aprendida desde a inféncia, através das vivéncias, da influéncia dos educadores, dos
pares e do meio (Vera-Villarroel & Pavez, 2012). Entdo, podemos inferir que as
criancas com maiores niveis de otimismo, expressardo, na idade adulta, maiores niveis
de bem-estar, caracteristicas mais positivas, e manifestar-se-d&0 mais saudaveis e terdo
melhor qualidade de vida (Carver et al., 2010; Scheier & Carver, 1985; Vera-Villarroel
& Pavez, 2012).

Por outro lado, verificAmos nas correlagcdes, uma associacao negativa entre o
otimismo e o pessimismo, ou seja, quanto mais otimista o individuo for, menos
pessimismo os sujeitos sentirdo. Este resultado é consistente com o significado tedrico
das componentes do otimismo, tal como descrito por Carver et al. (2010). A forma
como 0s sujeitos otimistas e pessimistas agem, como gerem e lidam com as situacGes e
emoc0es, sdo bem diferentes (Carver et al., 2010). Os otimistas lidam melhor com os
problemas, tém melhor desempenho na escola, no trabalho e no desporto (Robert et al.,
2005, citado em Bandeira et al., 2015), ja os pessimistas tenderdo a revelar piores niveis
de saude fisica e mental (Scheier & Carver, 1985; Scheier et al., 1994), por adotarem
comportamentos contrarios ao bem-estar, quando o que favorece o bem-estar é a
prevaléncia de emogdes positivas.

Estes referenciais tedricos corroboram também a premissa encontrada da
associacdo negativa entre o afeto positivo e 0 pessimismo, ou seja, quanto menos
pessimistas 0s sujeitos forem mais emocdes positivas tenderdo a experimentar. Isto
significa, que quanto mais pessimista os individuos forem, mais afetos negativos eles
sentem, ou seja, apresentam menores niveis de BES.

Outra das associagOes verificadas no nosso estudo, foi a dos afetos positivos e
afetos negativos, correlacdo essa que se demonstrou negativa, indicando-nos que quanto
mais um individuo experiencia emocdes positivas, menos emogdes negativas sentira.
Isto remete-nos para 0 modelo de Watson & Tellegen (1985), que nos diz que as
emoc0des ndo sdo polos opostos, mas sim que séo bidimensionais e multifatoriais. Assim

um individuo que sinta uma emog&o positiva, pode sentir em simultaneo, uma emogéo
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negativa, ou seja, esta correlacdo diz-nos que sentir emocgOes positivas faz baixar a
quantidade de emocgGes negativas, mas uma nao € impeditiva da outra.

Este modelo também nos demonstra, que entre o afeto positivo elevado e o afeto
negativo reduzido existe uma serie de emocdes, nomeadamente as emocgdes prazerosas,
como por exemplo, a felicidade, o contentamento, a satisfacdo e a gentileza. Podendo
estas ser sentidas e que ndo sdo classificadas como negativas ou positivas, mas que
estdo no intermédio. Apesar desta associagdo inversa, importa recordar que a literatura
nos sugere, que mais importante que a intensidade das emocdes, € a frequéncia com elas
ocorrem (Novo, 2003, citado em Saxe, 2012).

Considerando, a analise dos resultados obtidos pelos alunos submetidos a
intervencdo psicoldgica de educacao positiva (GE), verificamos ganhos estatisticamente
significativos em trés dimensbes. A analise de variancia para amostras emparelhadas
com medidas repetidas (ANOVAS), permiteu-nos constatar que o GE apresentou
ganhos nas dimensdes do afeto positivo, do afeto negativo e do otimismo, 0 que nos
permite confirmar o objetivo geral da investigagédo. Tais resultados estdo de acordo com
os dados empiricos encontrados, de que as criancas submetidas a intervencgdes, de
educacdo positiva, aumentam as emocdes positivas e 0s niveis de otimismo (Carver et
al., 2010; Seligman et al., 2009; Vieira et al., 2015).

No que diz respeito, ao facto dos niveis de afeto negativo terem também
aumentado com a intervencdo, pode ser explicado por a tomada de consciéncia das
emoc0Oes, sejam elas positivas ou negativas. Os alunos ao refletirem sobre os
acontecimentos, tém maior percecdo das emocgOes que sentiram perante essa ocorréncia,
e essa consciencializacdo, pode ter feito com que os alunos se apercebam mais do
experienciar de emocdes negativas. Isto ndo quer dizer, que os estudantes tenham
passado a sentir mais emocdes negativas, a partir do comeco da intervencdo, nao
podemos fazer essa deducdo. Mas podemos aferir, que este aumento do afeto negativo,
muito teve a ver, com esta tomada de consciéncia das emocges vivenciadas. Até porque
este equilibrio, entre as emocdes positivas e negativas € 0 que prevé mediar 0s
julgamentos que as pessoas fazem do seu nivel de BES (Diener, Sandvik e Pavot, 1991,
citado em Fredrickson, 2001).

Declarar que os individuos aumentam as emocdes, por a tomada de consciéncia
das emocOes experienciadas, € claramente justificado, pela estrutura bi-factorial do
afeto. O modelo de Watson & Tellegen (1985) diz-nos que as emogdes ocorrem em

simultdneo e que perante uma situagdo/acontecimento os individuos podem sentir
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emoc0Oes positivas e negativas paralelamente. Quando os individuos se encontram com
altos niveis de afeto positivo e negativo, sentem um forte empenho, ou seja, sentem-se
atonitos, surpreendidos e estimulados.

Este facto demonstra que a ocorréncia de afetos positivos e negativos em
simultaneo pode fazer com que o individuo esteja num estado que ndo € propriamente
negativo, nem necessariamente positivo, mas numa condicao intermédia de estimulagéo
e surpresa que o leva a ter um forte empenho (Watson & Tellegen, 1985). Empenho
esse verificado na adesdo que os alunos demonstraram perante a atividade de registo dos
acontecimentos positivos. Isso fundamenta porque aumentaram os afetos positivos e
também os afetos negativos. Porque ao tomarem maior consciéncia das suas emogoes
perante uma ocorréncia, e ao terem de registar os acontecimentos positivos do seu
quotidiano, as criancas relembravam também, os acontecimentos negativos para poder
selecionar aqueles que queriam registar. Ainda que ndo fosse objetivo desta
investigacdo aumentar as emocg0es negativas, essa ocorréncia deve-se, segundo a nossa
interpretacdo, a multidimensionalidade das emogoes.

Todavia, qguando comparamos o comportamento das variaveis nos dois grupos,
GE e GC, observamos que nenhuma das dimensGes psicolégicas se revelou
estatisticamente significativa, o que faz com que a hipotese colocada inicialmente, ndo
seja corroborada. No entanto, apesar desses resultados, percebemos uma tendéncia de
incremento positivo, nos niveis de otimismo, no grupo que foi submetido a intervencéo.

Apesar da variancia das medidas repetidas, nos indicar que esta dimensdo nao é
estatisticamente significativa, observamos um aumento acentuado dos niveis de
otimismo. Observando a Figura 2, percebemos que o comportamento desta dimensdo, é
crescente ao longo de todo o estudo. Referira-se, todavia, que apesar de acentuada, a
alteracdo envolve uma variacdo de valor absoluto relativamente proxima, envolvendo
scores entre 19 e 21 pontos. Deste modo, ¢ de salientar a direcdo crescente permanente,
reveladoras das alteracGes nos niveis de otimismo das criangas, devido a intervencéo,
nomeadamente do exercicio de educacdo positivas e a atividade de refor¢o (Carver et
al., 2010; Seligman et al., 2009).

Um dos objetivos especificos desta investigagdo era o de avaliar a manutencdo
dos efeitos da intervencéo através de avaliacdo follow-up. Apos a analise dos resultados,
para apurar o comportamento do GIC, mais concretamente, no que refere a dimenséo do
afeto positivo, verificou-se que passados trés meses do término da intervencédo, este

grupo néo revela diferengas estatisticamente significativas nesta dimensdo quando
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comparado com o GC. No entanto, a observacao da Figura 4 indica-nos uma progressdo
ascendente mais acentuada por parte dos participantes do GIC.

No primeiro momento os valores partem de pontos praticamente iguais, no
segundo momento, denota-se uma diferenca entre os grupos, em que o GIC tem um
valor mais elevado, e no terceiro momento vemos essa diferenciagdo ainda mais
destacada, continuando o valor do afeto positivo a crescer. Podemos ainda perceber que
este grupo tem efeitos duradouros, pois passados os trés meses da intervencdo, 0s niveis
de afeto positivo continuam a aumentar. Apesar de ndo haver diferencas
estatisticamente significativas, podemos perceber que o GIC teve um comportamento
mais favordvel no incremento dos niveis de afeto positivo. O facto de ndo haver
diferencas estatisticamente significadas, parece-nos ndo poder estar relacionado com o
efeito de contaminacdo, uma vez que cada um dos grupos se situava em escolas
distintas. Eventualmente, a ocorréncia de situacdo ou circunstancias por nos, ndo
identificadas, possa ter contribuido para um incremento do nivel de otimismo dos
alunos do grupo de controlo.

Posteriormente, examinaram-se as diferencas do efeito da intervengdo, em
funcdo da modalidade de intervencdo adotada. O design da intervencao, que demonstrou
ter claras vantagens para um dos modelos da intervencdo, foi o método de intervengéo
continua. No GII ndo ocorreram alteracdes estatisticamente significativas, ja no GIC
existem alteracGes estatisticamente significativas nas dimensdes do afeto negativo e do
otimismo.

Estes dados demonstram uma vez mais, no nosso estudo, que as intervencdes de
educacdo positiva, tém resultados favoraveis no incremento dos niveis de otimismo
(Carver et al., 2010; Seligman et al., 2009). Sendo que, 0 otimismo € um estado
psicolégico aprendido desde muito cedo, através das suas experiéncias, com 0S Seus
educadores, com os pares e na escola (Vera-Villarroel & Pavez, 2012). E devido a essa
concecéo, que alguns autores (e.g., Seligman et al., 2009) defendem que essa forma de
pensar deve ser trabalhada e ensinada nas escolas. Porque criangcas com competéncias
mais positivas apresentam mais facilidade em superar as dificuldades do quotidiano e
tém mais capacidade para estabelecer relacfes interpessoais (Ey et al., 2005).

Recorde-se que, conforme anteriormente referido, o afeto negativo aumentou por
consequéncia da consciencializacdo das emocOes experienciadas e que essa tomada de
consciéncia fez também com que aumentassem os niveis de afeto positivo e negativo, o

que ocorre também como verificamos nesta analise. Sendo, que o afeto positivo ndo é
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estatisticamente significativo, mas é marginal. Como também ja foi referido
anteriormente, o aumento do afeto negativo, ndo era um dos objetivos da nossa
investigacdo, mas pode ndo ser necessariamente desfavoravel, visto que os individuos
que revelam altos niveis de afeto positivo e negativo, se encontram num estado de forte
empenho (Watson & Tellegen, 1985). Como esse empenho foi verificado na realizagédo
da tarefa, € compreensivel, que os niveis de afeto positivo e negativo tenham aumentado
por influéncia da tarefa.

O afeto positivo, ainda que ndo seja estatisticamente significativo, nesta analise
entre a modalidade de intervencao, no GIC, é marginal, e podemos observar através da
Figura 3, que houve uma alteracdo estatistica favoravel. Contudo, apesar de haver
crescimentos e decréscimos os valores médios do afeto positivo, estes variam entre
valores muito proximos. Ndo obstante ser uma oscilagdo diminuta, podemos retirar uma
conclusdo: grupo que manifesta melhores resultados é o GIC, porque os valores do afeto
positivo sdo sempre crescentes, enquanto os valores do Gll baixam quando ha uma
interrupgao na intervencéo.

Tendo por finalidade, melhor conhecer as varidveis, que exercem influéncia
sobre 0 otimismo e o afeto positivo dos participantes na intervencdo (GE), aplicamos
duas equacdes de regressdo equivalentes.

Analisando, primeiro, os resultados obtidos para a variavel dependente do
otimismo, podemos verificar que o nivel de otimismo dos participantes é explicado em
primeiro lugar pelos niveis de otimismo disposicional e do pessimismo do proprio
sujeito. Posteriormente, através desta analise também fica evidente que, a varidvel do
género é também um preditor a considerar na explicacdo da variancia de resultados dos
niveis de otimismo. Mais concretamente, o facto de ser do género feminino faz com que
estes alunos, apresentem niveis mais altos de otimismo, tal como corroborado por o
estudo de Ey et al., 2005. Um estudo que exemplifica os resultados obtidos no nosso
estudo é o de Carver et al. (2010) em que a intervencdo efetuada provocou aumentos
nos niveis de otimismo das mulheres.

Mas, ainda no que diz respeito a influéncia do género nos niveis de otimismo, é
importante referir que a literatura ndo é consensual, pois existem estudos que apontam
0S meninos como mais otimistas do que as meninas (Gaspar et al., 2009). Outros, no
entanto, indicam que individuos, de um ou de outro sexo, apresentam resultados
semelhantes (Bandeira et al., 2015). Foi ainda verificado que as atividades de reforcgo

também contribuiram para o incremento do otimismo no segundo momento, ou seja, 0
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exercicio de reforgo dos post-its, produziu efeito e contribuiu para 0 aumento dos niveis
de otimismo das criangas. De acordo com os resultados que obtivemos, o exercicio de
Marujo et al. (2004), contribuiu para 0 aumento dos niveis de otimismo. No entanto,
uma avaliacdo mais rigorosa, para verificar se 0s niveis otimismo alcancados poderiam
ou ndo ter diferentes amplitudes, revela-se dificil de efetuar, uma vez que na referida
obra ndo sdo mencionados impactos do mesmo exercicio de intervencdo. Bem como, na
revisdo de literatura que efetuamos, ndo encontramos estudos com técnica equivalente.

No terceiro momento as variaveis que contribuiram para o crescimento do
otimismo, continuam a ser o otimismo disposicional e 0 pessimismo enquanto traco de
personalidade dos préprios alunos. Isto significa que os niveis de otimismo e de
pessimismo que as criangas tinham antes da intervencdo, contribuiram fortemente para
0s resultados da mesma.

Referente a variavel do afeto positivo tanto no segundo como no terceiro
momento, as estratégias de promocdo das emogdes positivas demonstraram estar
dependentes das dimensGes do préprio individuo antes da investigagdo. O que
demonstra que o nivel de afeto positivo, que o individuo sentia antes da intervencdo, é
uma varidvel que demonstrou contributo para o incremento de niveis mais elevados de
emoc0des positivas.

No terceiro momento também se demonstrou significativo o sexo, ou seja, 0
facto de ser do género feminino fez com que as meninas sentissem mais emocdes
positivas com a intervencdo. Ndo sendo assim confirmados os resultados de outros
estudos, de que as meninas apresentam maiores niveis de afeto negativo (Fujita, Diener
& Sandvik, 1991), nem a de Bandeira et al., 2015 de que os ambos 0s géneros
apresentam niveis semelhantes de BES. Com 0 nosso estudo, podemos verificar que
existem diferencas nos niveis de BES, mais concretamente, que as meninas tém valores
mais altos de afeto positivo.

No estudo de Carver et al. (2010), os individuos com otimismo disposicional
tém melhores niveis de BES, na nossa investigacdo, as meninas foram quem
demonstrou ter niveis de otimismo e de afeto positivo mais altos. Serd uma
coincidéncia, as meninas revelarem niveis mais altos em ambas as variaveis? Ou, pelo
contrario, podemos deduzir que este resultado seria espectavel? Considerando que a
literatura nos diz, que pessoas com niveis mais altos de otimismo disposicional tendem
a expressar melhores niveis de BES, e, uma vez que no nosso estudo os alunos do

género feminino foram aqueles que revelaram ter niveis mais altos de otimismo, parece-
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nos existir razdes que suportem que este resultado viesse a ocorrer. Efetivamente, os
nossos resultados apontam para efeitos positivos, ficando evidente que os resultados
terdo sido ainda mais benéficos para as meninas, tal como observado em Carver et al.
(2010).

Uma das anélises mais relevantes e curiosas deste estudo, reside na leitura dos
cadernos, onde as criangas listaram as experiéncias emocionais positivas e revelaram as
razBes subjacentes as escolhas desses acontecimentos, sendo esta uma atividade crucial
para a nossa investigacao.

De uma forma geral, a distribuicdo de frequéncias dos dados por meninos e
meninas, € bastante equivalente, apesar de frequéncias superiores nos registos dos
meninos. Estas diferencas poderdo estar, desde logo, associadas ao numero de
participantes por género, 31 meninos e 26 meninas.

Apenas na categoria das Figuras, observarmos um maior registo por parte das
meninas (552), meninos (411), e como 0 nimero de meninos é superior pareceu-nos
interessante destacar esta particularidade nesta categoria. Facto que talvez seja
explicado, pelos estudos na area da empatia, que demonstram uma superioridade
feminina nesta area (Chakrabarti, & Baron-Cohen, 2006). Uma questdo que também
pode explicar esta preferéncia por figuras humanas é a preferéncia que as meninas tém
pelo tipo de brincadeiras. As meninas preferem brincar com bonecas, objetos
domésticos, gostam de dancgar, cantar e de atividades manuais. Enquanto 0s meninos
preferem, objetos mecanicos, ferramentas, veiculos e brincadeiras movimentadas- pular,
correr, saltar (Hansen, Macarini, Martins, Wanderlind & Vieira, 2007)

A categoria com percentagem mais elevada de registos é a das Ac¢des, mais
concretamente 64%, depois as Figuras obtiveram 21%, as RetribuicGes/Presentes 10% e
as Datas/Eventos Especiais com 5%. Considerando que a tarefa remetia para a descri¢édo
de acontecimentos, 0 peso percentual mais elevado na categoria das A¢oes, afigura-se-
nos como esperado, Vvisto que esta categoria abrange a maioria dos acontecimentos que
marcam o dia-a-dia das criancas.

Ja as Figuras apresentam uma percentagem relativamente baixa, mas
consideravel, pois podemos perceber que as pessoas que estdo na envolvéncia dos
acontecimentos sdo bastante importantes para as criancas. De destacar ainda, dentro
desta categoria a relevancia dos amigos/colegas (49%), para ambos 0s géneros, pois
visto que € na escola que as criangas passam a maior parte do seu tempo, era espectavel

gue os amigos/colegas sejam os mais mencionados dentro desta categoria. As categorias
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das Datas/Eventos Especiais e as RetribuicGes/Presentes sdo as menos escolhidas pelas
criancas. Tal facto, parece-nos compreensivel, associado ao facto de descreverem
situacOes de baixa incidéncia, ou seja, que ndo ocorrem tao frequentemente e que séo de
esporadica ocorréncia.

Relativamente aos objetivos especificos da intervencdo, dois deles eram o de
aumentar a consciéncia reflexiva dos alunos e o de desenvolver as competéncias
cognitivas e afetivas que favoreceram o vivenciar de emogdes positivas e 0 otimismo.
Estes dois objetivos foram notoriamente conseguidos, e podemos tirar essa conclusao
quer pela aderéncia a atividade, quer pela justificacdo dos acontecimentos, quer pelo
namero de reflexdes e pelo nimero de dias que os alunos realizaram o exercicio.

Um exemplo da aderéncia dos alunos é o facto, da atividade ter sido realizada 24
vezes por um periodo de dois més, 0 que seria esperado, era um total do nimero de
acontecimentos de 4104, no entanto foram verificados 4063, o0 que da uma média de 71
acontecimentos por aluno, ou seja, o numero real foi muito préximo do nimero
previsto.

No que refere as reflexdes, esperdvamos obter 1368, no entanto, no primeiro dia
de aplicacdo do exercicio uma das turmas (24 alunos) refletiu sobre trés acontecimentos,
quando na intervengdo estava estipulada a reflexdo de apenas um acontecimento.
Devido a esse pequeno lapso, o numero de reflexdes totais foi acima do esperado, 1439,
com uma média de 25 reflexdes por aluno. Em relacdo ao nimero de dias em que se
realizou a atividade, a média foi de 24. Todos estes dados demonstram como houve uma
total aderéncia por parte dos alunos a atividade. De realcar também a forte colaboracao
dos professores que diariamente incentivaram os alunos a participar na atividade e a sua
grande colaboracdo no exercicio de “Treinar a autoconfianca dos educandos”. Pois os
professores, receberam da nossa parte, a indicacdo de que era espectavel, que cada aluno
recebesse no final de cada més no minimo dois post-its, o que daria no final da
intervencdo quatro post-its por cada aluno.

No entanto, a média de post-its entregues, foi de seis por aluno, o que fez com
que cada aluno recebesse ainda mais reforgo do que foi sugerido inicialmente. Como €
Obvio, estes dados, demonstram o grande empenho que também os professores
dedicaram a esta intervencdo e todos estes fatores foram a chave dos resultados
positivos da nossa intervencéo.

A promogdo do experienciar de emogdes positivas e o otimismo de forma

continua e estruturada, foi conseguida através da implementacdo da intervencdo, pois
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através das técnicas de educacdo positiva consegue-se com que haja um ensino do bem-
estar, e isso faz com que se promovam a resiliéncia, gratidao, relagcbes positivas e

emoc0es positivas (Carver et al., 2010; Seligman et al., 2009).
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6. Conclusao

A escola tem sido identificada como um local privilegiado, para o
desenvolvimento, pois € |4 que as criangas e jovens passam a maior parte do seu tempo,
ao longo de varios anos. Tempo esse, que ndo deve ser utilizado apenas na promogéo do
desenvolvimento intelectual, mas também no desenvolvimento emocional. Porque as
questdes emocionais, ndo s&o menos importantes, que os contetdos lectivos, ambas séo
essenciais para o desenvolvimento humano.

Um objetivo que na generalidade todos os individuos procuram, ao longo da
vida, é a felicidade, conceito esse que esta estreitamente correlacionado com o bem-
estar. O bem-estar, foi um conceito que esteve sempre patente ao longo desta
investigagdo. Pois como referimos anteriormente, falar em emoces positivas é falar
diretamente de bem-estar, mais concretamente do BES. Sendo que criangas com
maiores niveis de bem-estar, tém maiores niveis de sucesso escolar (Norrish et al.,
2013). Pareceu-nos fundamentadamente pertinente, estudar se a associacdo de
metodologias de educacdo positiva com um exercicio de incremento do otimismo,
resultaria no sentido preconizado pela psicologia positiva, nhomeadamente 0s que
descrevem as emocdes positivas e o otimismo.

O nosso estudo tinha como objetivo fomentar emocdes positivas e 0 otimismo
através de uma intervenc¢do de educacéo positiva. Chegado ao fim do mesmo, podemos
afirmar que este, teve resultados positivos, ao nivel do incremento das emocdes
positivas e do otimismo nas criancas (Carver et al., 2010; Seligman et al., 2009; Vieira
et al., 2015), apesar da nossa hipotese nao ter sido comprovada. Em suma, as atividades
desenvolvidas revelaram impacto favoravel no incremento de emoc¢des positivas e do
indice de otimismo nos alunos que integraram 0 grupo experimental, mesmo que 0s
niveis alcancados em ambas as dimensdes ndo permitam uma diferenciacdo deste grupo,
estatisticamente sustentada, dos niveis observados no grupo de controlo.

Quando projetamos a nossa investigacdo, decidimos testar um modelo de
intervencdo, distinto dos demais. Assim, aplicAmos dois designs diferenciados, & nossa
intervencdo, para testar qual dos dois se demonstraria mais eficaz. Através dos
resultados obtidos, verificamos que as intervencdes breves mas seguidas, sdo mais

eficazes, ou seja, aplicar pelo menos dois meses de intervengdo de forma continua, é
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mais eficiente, do que a intervencdo com o mesmo tempo, mas de forma intervalada.
Estes efeitos foram apurados tanto a curto como a médio prazo, através de uma andlise
follow-up. Estes dados permitiram-nos verificar que os efeitos da intervengdo perduram
mesmo com o passar do tempo.

Apesar dos resultados positivos do nosso estudo, certamente existem questdes
que poderiamos ter trabalhado de outra forma ou condi¢bes que podiam ter sido
diferentes e como em todos as investigacdes, hd algo que pode ser melhorado ou
retificado. Uma das condices que certamente deveria ser melhorada, € o nimero da
amostra, pois a nossa amostra nao tinha grande dimensdo, isto pode pér em causa a
viabilidade do estudo, podendo assim considerar-se esta uma das lacunas do mesmo.

Ainda que as escalas utilizadas, tenham sido delineadas para criangas, na
aplicacdo das mesmas verificou-se alguma dificuldade em entender a terminologia
utilizada e, por isso, foi-nos solicitada muita assisténcia. A complexidade de alguns
termos, pode também ter feito, com que ao tentar ajudar as criancas, atribuindo um
sinbnimo as palavras, a interpretagdo dos alunos fosse enviesada. No entanto, era
sempre tentado enquadrar o significado da palavra no contexto da questdo, procurando
que fossem as criancas a chegarem a compreensdo do significado dos itens. O que nos
preocupa, pois, estes fatores podem ter tido uma influéncia, ainda que diminuta, sobre
0s resultados.

Uma das nossas sugestbes, € para que em estudos futuros, e em que seja
replicada esta intervencdo, se utilize uma amostra maior, quer a nivel geral, quer a nivel
do grupo alvo da intervencao.

Relativamente aos anos de escolaridade que podem ser abrangidos por esta
intervencdo, sugerimos que sejam anos escolares iguais ou superiores aos utilizados no
presente estudo. Ndo antes do terceiro ano, visto que este exercicio requer alguma
maturidade e principalmente porque para fazer o0s registos € necessario um
conhecimento da leitura e da escrita. Portanto, sugere-se que esta intervencao possa ser
submetida a qualquer ano de escolaridade, acima do terceiro ano do primeiro ciclo.

No que refere a modalidade de intervencdo, sugere-se que a intervencao possa
ser testada com outro tipo de design, por exemplo, mais tempo de intervencgéo, para ver
se realmente o tempo efetuado nesta investigacdo € o mais adequado ou se surte mais
efeito, periodos de intervencdo maiores. No entanto, no contexto escolar ndo e facil
aplicar intervencGes muito longas, pois neste contexto pretende-se que as intervencoes

sejam curtas para que néo interfiram no processo de aprendizagem.
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Esta intervencdo visto ser aplicada por o professor titular da turma, faz com que
possa ser mais facilmente utilizada em vérias turmas. Mesmo que a escola ndo tenha um
Psicdlogo da Educacédo, ou um Psicologo a tempo inteiro na escola, isso ndo inviabiliza
a aplicacdo da intervencdo. Visto que a mesma, depende Unica e exclusivamente da
aplicacdo do professor e da participacdo dos alunos. No entanto, para puder
supervisionar a perfeita aplicagdo da mesma, sugere-se para isso, um profissional da
area da psicologia, mais concretamente, um Psicologo que tenha conhecimento acerca
das metodologias de educacdo positiva. Portanto parece-me evidente, o contributo que
esta intervencdo veio dar a pratica da psicologia, visto que esta € uma intervencao que
pode ser replicada por qualquer Psicologo a trabalhar em contexto escolar.

Esta intervencdo pode ainda ser utilizada, noutros contextos que ndo o da escola,
como por exemplo um local de atividades extracurriculares (e.g., ATL ou Centro de
Estudos). E possivel a aplicacdo nesses contextos, contudo teria de sofrer ligeiras
alteracOes, para melhor se adequar a realidade em questdo. Sendo que ndo haveria
nenhum profissional mais adequado para o fazer, do que um Psicologo da Educacéo,
pois 0 mesmo relne 0s conhecimentos tedricos e técnicos para puder adequar a
intervencdo ao contexto. Este estudo, trds também fortes contribuicdes para a préatica
psicolégica por ter vindo estudar, duas varidveis, em que ainda tinha sido pouco
estudada a sua relacdo com criancas em idade escolar. Mostrando assim que o otimismo
e as emocdes estdo intimamente correlacionadas e que podem ser trabalhadas com o
intuito de aumentar os seus niveis (Carver et al., 2010; Seligman et al., 2009; Vieira et
al., 2015).
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