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INTRODUCAO

Curso RESUPERES, material do curso concebido para desenvolver resiliéncia em estudantes
universitarios que se foca em fornecer aos alunos ferramentas e estratégias para enfrentar desafios, se
adaptar & mudanca e conservar o bem-estar emocional e mental ao longo da sua vida académica e
pessoal. Os alunos enfrentam diversas situacGes desafiantes tais como pressdo académica, adaptacdo
a um novo ambiente, tomar decisdes importantes e, frequentemente, ter de combinar responsabilidades

pessoais e profissionais.

Este curso baseia-se numa abordagem tedrico-préatica que combina principios psicolégicos de
resiliéncia com workshops e atividades praticas para o seu desenvolvimento. Os estudantes véo
explorar conceitos-chave tais como inteligéncia emocional, gestdo do stress e resolucao de problemas.
Através de exercicios refletivos, dindmicas de grupo, casos de estudo e a construcdo de um plano de
resiliéncia pessoal, os participantes vao ser capazes de integrar estas competéncias na sua vida

quotidiana e académica.

O principal objetivo é, ndo s6 preparar os estudantes para superar os desafios que possam surgir
durante a sua vida académica, mas, também, equipa-los com competéncias que lhes serdo Gteis na sua
vida profissional e pessoal. Resiliéncia, entendida como a capacidade de adaptar e recuperar, quando
deparados com adversidade, representa uma ferramenta essencial para florescer neste mundo em

mudanc¢a em que vivemos.

Este curso tem como alvo todos os estudantes universitarios que desejam fortalecer a sua capacidade
de se adaptar e enfrentar desafios de forma mais eficiente ao implementarem uma abordagem proativa
e positiva em relacdo aos mesmos. Prepara-te para desvendarem o poder da resiliéncia e a maneira

como pode transformar tanto a tua experiéncia universitaria como a tua vida!

Figura 1. A equipa RESUPERES no Estudo piloto
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RESUMO DO TOPICO 1

Bloco 1. CONCEITOS TEORICOS DE RESILIENCIA

Topico 1. Compreender a resiliéncia no contexto do ensino superior

1.1 Definir Resiliéncia

1.2 Componentes da Resiliéncia

1.3 Componentes da Resiliéncia no ES para futuros profissionais (projeto
RESUPERES)

1.4. Ativagdo dos componentes da resiliéncia

1.5. Fatores de protecéao e risco referentes a resiliéncia
1.5.1. Fatores de protecéo
1.5.2. Fatores de risco

1.6. Caracteristicas da resiliéncia
1.6.1. Caracteristicas de uma pessoa resiliente
1.6.2. Caracteristicas de um profissional resiliente

1.7. Importancia de construir resiliéncia no Ensino superior

1.8. Programas de intervencdo para a promoc¢ao da resiliéncia no ensino

superior
1.9. Avaliacao de resiliéncia

Figura 2. Equipa RESUPERES no estudo piloto na Sérvia (Belgrado)
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Bloco 1. CONCEITOS TEORICOS DE RESILIENCIA

Toépico 1. COMPREENDER A RESILIENCIA NO CONTEXTO DO ENSINO
SUPERIOR

No século XXI, as universidades deveriam ser espacos comprometidos com equidade, justica,

solidariedade e adaptacdo a mudancas sociais. Pedagogia inclusive que atende a diversidade dos

estudantes é crucial para promover condi¢cdes de aprendizagem adequadas e enfrentar disparidades

educativas, especialmente, nos contextos alterados pela pandemia.

E necessaria uma formacgdo para professores que promova competéncias tecnologicas e
psicossociais e resiliéncia como um meio de equipar professores para fomentar ambientes inclusivos
e sustentaveis. Além disso, devem ser capazes de enfrentar os desafios colocados pela digitalizacdo e
as lacunas no acesso as ferramentas tecnoldgicas, que afetam especialmente os estudantes vulneraveis.
Além disso, a comunidade educativa internacional concebeu iniciativas internacionais, como a
Estratégia Europeia para a Deficiéncia e a Agenda 2030, que incentivam as universidades a garantir o
acesso, a manutencao e o sucesso dos estudantes vulneraveis, consolidando o seu papel como fatores-

chave na construcdo de uma sociedade resiliente e justa.

Este facto sublinha a importancia de educar para a resiliéncia, de forma a capacitar alunos e professores
a ultrapassar as adversidades e a estabelecer projetos de vida coerentes. A universidade, como
instituicdo inclusiva e sustentavel, é chamada a dar respostas criativas e inovadoras, adaptadas aos

desafios globais, incluindo a pandemia, a desigualdade e outros fenGmenos que geram incerteza.

Figura 3. Equipa RESUPERES no Estudo Piloto em Espanha (Granada).
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1.1. Definir Resiliéncia

Segundo Sousa, a resiliéncia € um poder que esta presente em todos e em cada um de nés, embora
seja determinado diferencialmente de acordo com o estado de desenvolvimento psicoldgico, o curso
de vida e as condicdes ambientais (Sousa et al., 2021). E entendida como o processo através do qual
o0 ser humano desenvolve a capacidade de responder positivamente as situagdes adversas que vao
surgindo ao longo da sua vida (Sousa, 2024). Este conceito tem sido aplicado em diversos ambitos,

como a psicologia, a educacéo e a sociologia.

Segundo Boris Cyrulnik (2001), resiliéncia é “a capacidade de uma pessoa ou grupo se
desenvolver bem, de continuar a projetar-se no futuro apesar de acontecimentos desestabilizadores,
condigdes de vida dificeis e traumas graves”. Cyrulnik salienta que a resiliéncia ndo € inata, mas sim
um processo dindmico que depende de fatores individuais (como a personalidade), sociais (como o
apoio emocional) e culturais. Este autor salientou ainda que esta capacidade € construida ao longo do
tempo, nomeadamente através de relacBes e experiéncias significativas que ajudam a reinterpretar o

trauma e que pode ser treinada.

Outra definicdo amplamente aceite vem de Edith Grotberg (1995) que defende que a resiliéncia
é “a capacidade humana de enfrentar, superar e até mesmo recuperar mais forte ou transformada por

experiéncias adversas”.

Grotberg (2006) concebeu categorias para examinar a resiliéncia que foram depois utilizadas para
moldar préaticas para ajudar os individuos a cuidarem de si proprios. A resiliéncia tem sido descrita
como dindmica, tal como ilustrado por Grotberg (2006) quando explicou que as situacdes de
adversidade ndo sdo estaticas, mudam e exigem mudancas nos comportamentos resilientes. Para apoiar
a nocao dinamica de resiliéncia, esta autora delineia a interacdo de fatores pertencentes a trés niveis
de resiliéncia: apoio social (eu tenho), capacidades (eu posso) e forga interior (eu sou). Estes fatores
interagem entre si e estabelecem uma relacdo dindmica ao longo do percurso de vida pré-profissional

e profissional.
Outros autores forneceram muitas outras defini¢Oes interessantes, incluindo as seguintes:

e Michael Rutter (1996): “Resiliéncia é um fendmeno psicoldgico que se refere as diferencas
individuais na resposta a adversidade, demonstrando uma adaptacao positiva apesar da exposicdo a

um risco significativo”.
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e Walsh (1998): “Resiliéncia é a capacidade de individuos ou unidades familiares resistirem e
recuperarem de crises, fortalecendo os seus lacos e impulsionando o seu desenvolvimento pessoal

e coletivo™.

e Luthar, Cicchetti, and Becker (2000): “Resiliéncia € um processo dindmico que implica uma

adaptagao positiva num contexto de adversidade significativa”.

e Reivich and Shatté (2002): “Resiliéncia é a capacidade de enfrentar desafios, superar
dificuldades e encontrar um caminho que permita a aprendizagem e o crescimento apos

experiéncias adversas”.

e Henderson and Milstein (2003): “Resiliéncia ¢ um conjunto de processos sociais ¢

intrapsiquicos que permitem ao individuo ter uma vida saudavel num meio insalubre”.

Todas estas definicdes, embora variando a abordagem adotada pelo autor (psicoldgica, social,
educacional, etc.), concordam essencialmente que a resiliéncia implica “a capacidade de superar as
adversidades e transforma-las em oportunidades de crescimento”. Relativamente a educacdo, a
resiliéncia implica o desenvolvimento de competéncias e capacidades para gerir essas adversidades ou

transforma-las em oportunidades de crescimento.

Assim, na perspetiva do Ensino superior, € fundamental destacar o dever dos professores
universitarios e, por isso, dota-los de ferramentas e conhecimentos que o0s apoiem na realiza¢do dos
topicos que permitam aos alunos abordar as questdes de uma forma critica e positiva, de modo a
ultrapassar qualquer tipo de adversidade. Para tal, é necessario que a resiliéncia e a medidas

complementares sejam colocadas com firmeza na sala de aula.
Os primeiros passos para o desenvolvimento da resiliéncia sdo a mitigacdo do risco e a incluséo:

- Estabelecer lacos sociais,
- Estabelecer limites claros,

- Ensinar competéncias para a vida.

Estes fatores contribuem para a construcdo da resiliéncia atraves do apoio emocional, da
transmissdo de expectativas elevadas e da criagdo de espagos que permitam um envolvimento

significativo, sem ignorar o contexto cultural, social, pessoal e grupal do aluno.

Assim, uma forma de exercitar o reforco de alunos e professores por meio de processos de

resiliéncia € comprometer-se com o desenvolvimento de comportamentos resilientes, com atitudes
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positivas Diante da realidade vivenciada por professores e alunos, que ajudem a construir um horizonte

de bem-estar emocional, social e motivacional, além da capacidade de superar possiveis adversidades.

Serve também para destacar que, segundo Onsés-Segarra et al., (2020), a resiliéncia é um processo
que pode ser promovido ao longo de todo o curso de vida. Ndo se trata de um atributo estritamente
pessoal, uma vez que estd associada a carateristicas individuais (ligadas ao desenvolvimento e
crescimento humano), bem como a carateristicas sociais. Por outras palavras, a resiliéncia evolui ao

longo da vida, o que significa que ndo é um estado definitivo porque nunca pode ser final ou completo.

A educacgdo em torno da resiliéncia, portanto, constitui uma area fundamental do conhecimento que
permite a implementacéo e consolidacédo de capacidades intrinsecas ao ser humano (Sousa, 2016). Tal
contribui para que seja possivel ultrapassar os desafios inerentes ao contexto educativo, muitas vezes

definidos pela incerteza (Cepero, 2023; Sousa, 2024).

Figura 4. Sessdo dinamica de grupo para o estudo piloto RESUPERES em Espanha.

IR gty

1.2. Componentes da Resiliéncia
A resiliéncia é um constructo muito abrangente que englobe muitos elementos ou fatores que
contribuem para esta capacidade de superacdo das adversidades e de adaptacdo positiva. Muitos
autores variam na sua abordagem a avaliacdo da resiliéncia. Na proxima sec¢do serdo apresentadas as

concegdes mais representativas.

A resiliéncia é desenvolvida através de um processo que envolve fatores ou variaveis pessoais e
contextuais que interagem entre si. Conforme destacam Carretero e Cervell6 (2019), as carateristicas
pessoais interagem com as variaveis contextuais em que emergem e reafirmam o carater dinamico e

complexo da resiliéncia, uma vez que ndo existe uma identidade resiliente Unica ou estavel, mas sim
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uma estrutura em constante mudanca que se forma a partir da convergéncia de variaveis pessoais e
contextuais.

O trabalho realizado por Cyrulnik (2002, 2015; Cyrulnik et al., 2004) reflete a importancia da
resiliéncia no ser humano. A resiliéncia gera Esperanca, ajudando i individuo a enfrentar situacdes
quadridimensionais, muitas delas carregadas e grande adversidade. De igual modo, este autor, a par de
muitos outros, faz a distincdo entre prova e trauma em termos da atitude adotada pelos individuos
perante determinadas situac@es. Neste sentido, indicam que existem determinados fatores psicologicos
que reduzirdo o impacto de stress no bem-estar individual, mencionando aspetos como o0 sentimento
de controlo, a capacidade de prever os acontecimentos, a percecao de que as coisas estdo a melhorar,

a presenca de saidas para a frustragdo e a existéncia de redes de apoio social, entre outros.

Merino e Privado (2015) enquadram a resiliéncia numa série de componentes ou recursos

psicolégicos, como se pode observar na figura seguinte (Figura 5):

Figura 5. Componentes que compdem a resiliéncia de acordo com Merino e Privado (2015).

Vitalidade Autonomia Autoestima Otimismo

i COMPONENTES/RECURSOS DA | Capacidade
Objetivo de RESILIENCIA o

Vida de Gozo

Merino e Privado (2015)

Domino do

Criatividade || Curiosidade Ambiente

Hobfoll (2002) defende a ideia de que estes “recursos psicologicos” devem ser definidos como

carateristicas de personalidade inerentes ao individuo e que eles:

1. Sdo valiosos em si mesmos porque estdo associados a resultados favoraveis para o individuo.
2. Permitem uma melhor adaptacdo ao meio e a mudanga, promovendo o progresso individual no
sentido da realizacdo dos objetivos pessoais e das necessidades relacionais.

3. Sdo adaptaveis ao ambiente, podem ser aprendidas e sdo estaveis.



.
P Co-funded by $
the European Union TJ\A RESUI?ERE
i = I ES =
AN
2021-1-ES01-KA220-HED-000031173
Edith Grotberg (1995) oferece uma definicdo que se centra em trés fatores-chave que séo
conhecidos por serem fontes de resiliéncia:
1. Eutenho: Recursos externos de apoio, tais como lagos familiares, amigos, comunidade.
2. Eu sou: Pontos fortes pessoais, tais como autoestima, confianga e motivacao.

3. Eu posso: Competéncias sociais e resolucdo de problemas.

Michael Rutter (1987) baseia a sua consideracdo dos componentes na interacdo entre fatores de
risco e fatores de protecao:
1. Fatores internos de protecéo:
o Autonomia.
o Autoeficacia.
o Competéncias para lidar com uma situagéo.
2. Fatores externos de protecédo:
o Apoio social.
o Relacdes afetivas positivas.

o Estabilidade no ambiente em que se vive.

Reivich e Shatté (2002) identificam sete componentes essenciais para a construcao da resiliéncia:
1. Regulacéo emocional: Gerir as emocdes negativas de forma a manter a calma.
2. Controlo de impulsos: Tomar decises refletidas e bem ponderadas.
3. Otimismo: Acreditar que os problemas podem ser ultrapassados.
4. Anélise causal: Identificar as causas profundas de um problema.
5. Empatia: Compreender e relacionar-se com as emo¢oes dos outros.
6. Autoeficacia: Acreditar na capacidade de influenciar os resultados.
7. Realizagéo de objetivos: Estabelecer e atingir objetivos realistas.
Walsh (1998) centra a sua reflexdo na resiliéncia familiar e identifica trés dominios fundamentais:
1. Sistemas de crencas:
o Significado de adversidade.
o Otimismo e esperanga.
o Espiritualidade.
2. Processos organizacionais:
o Lacos familiares.

o Flexibilidade e adaptabilidade.
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o Utilizacdo de recursos externos.

3. Processos de comunicagao:
o Clareza na comunicagéo.
o Expressdo emocional.

o Resolucdo colaborativa de problemas.

A classificacdo concebida por Henderson e Milstein (2003) propde seis pilares que fortalecem a
resiliéncia, especialmente no contexto educacional:

1. Estabelecimento de vinculos afetivos: Criar relagdes positivas com os outros significativos.

2. Estabelecimento de limites claros: Normas e regras para orientar o comportamento.

3. Promover a autoestima: Aumentar a confianca nas proprias capacidades.

4. Ensinar competéncias para a vida: Desenvolver competéncias como a gestdo das emocoes e
a tomada de decis0es.

5. Proporcionar oportunidades de participacdo: Incentivar a tomada de decisdes e a
responsabilidade.

6. Definir expectativas elevadas: Confiar nas capacidades dos individuos.

O pai da resiliéncia e neuropsiquiatra, Cyrulnik (2001), estabeleceu uma classificagdo baseada na
construcdo da resiliéncia em contextos traumaticos:
1. Lacos afetivos: Relagdes sdlidas com pessoas solidarias.
2. Capacidade narrativa: Reestruturar e dar sentido ao trauma através da linguagem e da
interpretacéo.

3. Fatores culturais: Utilizacdo de valores, tradicdes e contextos culturais como recursos.

Luthar et al. (2000) classificaram a resiliéncia em termos de um processo dindmico composto por
dois componentes principais:
1. Risco: Fatores adversos que ameacam o desenvolvimento (pobreza, violéncia, etc.).

2. Adaptacéao positiva: Estratégias de enfrentamento que permitem a superacéo do risco.

Estas classificacOes refletem as diversas perspetivas a partir das quais a Resiliéncia tem sido
analisada, destacando, como referido no inicio deste capitulo, os Fatores individuais e contextuais, ao

mesmo tempo que oferecem um quadro abrangente para a sua compreensao e construcao.
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Para concluir este capitulo, sdo apresentados os pilares da resiliéncia, uma vez que estes sdo 0s
componentes que mais frequentemente surgem na literatura. Estes pilares encerram as carateristicas
mais evidentes nos individuos que demonstraram Resiliéncia. De seguida, apresenta-se apenas uma

breve sintese destes pilares, uma vez que o Topico 2 fornecerd informagdo mais aprofundada.

» Capacidade de Relacionamento - Interacdo-Relacionamento:
e Este pilar refere-se a capacidade dos individuos estabelecerem o apoio social para poderem dar-
Se aos outros.
e O contacto com os outros significativos proporciona seguranga, confianca e recursos para
ultrapassar as adversidades (ver Figura 6, Sessdo de Danca Inclusiva, da Linked Dance Company
of Granada, Cia Vinculados, no estudo piloto RESUPERES em Espanha).

Figura 6. Danca em rede. Sesséo de danca inclusiva durante o estudo piloto RESUPERES em Espanha.

» Capacidade de Iniciativa:
e Atendéncia para se exigir asi proprio e para se por & prova em situacfes cada vez mais exigentes.
A capacidade de tomar as rédeas dos problemas e de exercer controlo sobre eles. Ter objetivos
claros, valores sélidos e um propdsito de vida que Ihe dé sentido mesmo em momentos dificeis.

e Ter direcdo e motivagdo para ultrapassar desafios.
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> Criatividade:

» A capacidade de gerar ideias, estratégias ou solucBes novas e adaptaveis quando confrontado com

situacdes adversas ou desafiantes, permitindo ultrapassar obstaculos de forma flexivel e inovadora

(ver figura 6).

» Um recurso que apoia a reformulacdo das dificuldades, a procura de alternativas e a

transformacéo das crises em oportunidades de crescimento pessoal e coletivo.

> Sentido de Humor/Otimismo

Entendido como a capacidade de ver o absurdo dos problemas e das dores.

Encontrar graca na prépria tragédia. O humor permite-nos manter uma atitude estavel perante a
vida e perante 0s outros, uma vez que nos permite vermo-nos a nds proprios atravées de um fluxo
de consciéncia critico e neutralizado, longe de no¢des apocalipticas ou dramatizadas. Isto ajuda-

nos a aceitar 0s Nossos proprios limites.

» Moralidade/ldeologia Pessoal

Entendida como a capacidade de ter uma visao clara dos valores e crencas pessoais, a par de uma
consciéncia moral, e de a integrar na vida quotidiana. Engloba duas variaveis fundamentais,
nomeadamente, a capacidade de querer o melhor para todos os outros e para si préprio e a

capacidade de se comprometer com valores muito especificos.

> Independéncia/Autonomia

Este pilar refere-se a capacidade de tomar decisfes por si préprio, estabelecer limites em relagédo
a um contexto problematico e manter a distancia fisica e emocional de um problema sem se
isolar. Esta estreitamente relacionado com o desenvolvimento do principio da realidade (ser
capaz de julgar uma situacdo sem ser afetado pelo que queremos).

Para desenvolver esta capacidade, é importante aprender a confiar em si proprio e nas suas

decisoes.

> Introspecéo

Pilar que nasce da capacidade de se examinar internamente, de observar o que o rodeia e de se
observar a si proprio ao mesmo tempo, refletindo sobre si proprio. Conhecer 0s seus

pensamentos, emocdes e acoes.

» Autoconceito/Autoestima

Pode ser definido como a imagem que os individuos tém de si proprios e, embora seja aqui

apresentado como mais um pilar da Resiliéncia, pode também ser entendido como o produto de
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todos os outros pilares. A autoestima ndo pode ser simplificada como amar a si mesmo, mas

também deve incluir uma consideracao de respeito e dignidade pessoal.

e Envolve o reconhecimento das forgas, fraquezas, emoc0des e capacidades pessoais.
e Permite gerir melhor as situacdes adversas, sabendo como reagir e adaptar-se.

Estes pilares interagem de forma dinamica, sendo que o refor¢o de um deles pode ter um impacto
positivo nos outros. A promocao destes elementos € fundamental para a construcéo de uma resiliéncia

robusta e para enfrentar eficazmente as adversidades.

1.3. Componentes da resiliéncia na formacdo de profissionais (projeto
RESUPERES)
A seccdo anterior examinou os diferentes componentes da resiliéncia a nivel pessoal, terminando com
uma introducdo aos componentes mais comummente aplicados. No entanto, ao longo do projeto
RESUPERES (2022-2025), apds uma revisao intensiva da literatura para orientar a elaboracdo do
manual RESUPERES (2024), da plataforma interativa para o desenvolvimento da resiliéncia e da
aplicacdo RESUPERES (2025) para melhorar a resiliéncia através da utilizacdo de dispositivos
moveis, e ap6s resultados de avaliacdo que revelaram melhorias na resiliéncia em estudantes
universitarios e docentes (Cepero et al., 2025), este banco de componentes foi ainda mais refinado.
Concluiu-se que determinados componentes ou constructos da resiliéncia (representados na Figura 8)
sd0 mais essenciais para serem trabalhados por estudantes e professores universitarios, uma vez que
se revelaram mais importantes para o desenvolvimento profissional na fase universitaria, em parte

devido a idade dos envolvidos.

Com base nisto, os constructos selecionados para serem abordados no projeto RESUPERES séo:

o Criatividade: Os individuos resilientes utilizam 0s seus recursos criativos e a sua imaginagao
para se langarem em novos desafios. Veem oportunidades de brilhar nas coisas mais quotidianas,
como escrever poesia e pintar. Esta é considerada uma das qualidades dos individuos resilientes
que mais os faz sobressair, uma vez que procuram oportunidades que ndo sdo vistas por mais
ninguem (ver Figura 8, Sala de fuga criada pela Dr. Ana Garcia para o Estudo piloto RESUPERES
em Granada).

o Trabalho de Equipa: Os individuos com elevada resiliéncia ndo estdo sozinhos, pois contam com
0 apoio dos seus pares e amigos gque os ajudam a enfrentar os desafios. A capacidade de trabalhar

em equipa é vital para o sucesso pessoal e profissional. Trabalhar num ambiente de trabalho
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positivo, com relacdes interpessoais saudaveis, com colegas que estdo dispostos a colaborar uns
com 0s outros para enfrentar desafios € uma carateristica resiliente. Assim, melhorar a resiliéncia
promove também um sentimento de pertenga e aumenta a confianca e o otimismo da equipa para

ultrapassar os desafios.

Figura 7. Construtos abordados no RESUPERES para a construgéo da resiliéncia no contexto do ensino superior (Cepero, 2024).

CRIATIVIDADE

MINDFULNESS LIDERANCA
(CONCENTRAGAO)

PATRIMONIO TRABALHO DE
CULTURAL EQUIPA

o Liderancga: A resiliéncia é considerada fundamental para a capacidade de lideranga, uma vez que
implica enfrentar constantemente desafios e obstaculos no caminho para o sucesso, ajudando o
profissional a superar desafios e a manter-se focado nos seus objetivos.

o Mindfulness (Concentragéo): Os individuos resilientes praticam a meditagdo ou a mindfulness
para treinarem a sua atencao no gue esta a acontecer a sua volta, caracterizando-se por viverem
no presente e experimentarem-no com todas as suas nuances.

o Patriménio Cultural: O patriménio cultural desempenha um papel vital na composicao da
sociedade contemporénea e na conservagdo da nossa rica historia e tradi¢des. Compreender as
nossas raizes - 0 que éramos e para onde vamos - conduz-nos a novos desafios ambientais e
sociais. E essencial alcancar um equilibrio entre a preservacdo do patriménio cultural e a
adaptacgéo as necessidades modernas.

A resiliéncia em termos de patrimonio cultural é crucial para a sustentabilidade das comunidades e
das sociedades, bem como para o envolvimento e a educa¢do da comunidade, e para o respeito e 0

conhecimento interculturais.



Pt
Co-funded by % RESUPERES
LAl the European Union R';\} i

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Figura 8. Sala de fuga de naufragio. Sesséo do estudo piloto, Espanha.

1.4. Ativacdo de componentes of resiliéncia através da formacéao academica

Ativacdo de componentes de resiliéncia implica a utilizacdo e o reforco de recursos internos e
externos para enfrentar as adversidades de forma adaptativa. E essencial no momento em que a
personalidade € moldada nos individuos e, por conseguinte, é crucial que esteja enraizada no processo
educativo. Este objetivo pode ser alcangado no contexto educativo através de:

e Motivacdo e autonomia

Despoletar a construcdo da Resiliéncia implica apelar & motivacéo e ao desenvolvimento pessoal
num continuum de autonomia e independéncia. A importancia da motivacéo é realcada no contexto da
educacéo, sobretudo quando o ser humano enfrenta situacdes de adversidade. E sabido que o pessoal
docente pode apresentar-se como facilitador ou destruidor do desenvolvimento da autonomia dos

alunos através do nimero e da natureza das suas intervengdes.
e Autoavaliacao e clima democratico

E importante sensibilizar para a importancia da auto-direg&o e dos objetivos de vida. Isto implica
identificar estratégias de gestdo do tempo e estabelecer prioridades e questfes. Sensibilizar para a
possibilidade de atingir novos objetivos e de fazer planos para o futuro. A democracia ndo se aprende
através do ensino direto de valores. Em vez disso, desenvolve-se lenta e implicitamente através da
experiéncia e da aprendizagem. Desta forma, o curso, quando inserido num cenério de aprendizagem

predominantemente democratico, leva a que os alunos avaliem o0s seus préprios conhecimentos,
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recolham opinides e, em Ultima andlise, sejam capazes de estabelecer um equilibrio entre os seus
pontos de vista e os dos outros, mostrando-se capazes de reconhecer as suas proprias capacidades e

limitacdes.

Um modelo de ativacdo da resiliéncia pressupde a existéncia de um clima ecol6gico democratico,
participativo, humanizado e estimulante, em que o estimulo do professor desempenha um papel

fundamental para o sucesso pessoal e harmonioso da matéria lecionada.
e Incentivo dos educadores de adultos

O incentivo € concebido como algo que esta enraizado no contexto educativo, como algo
verdadeiramente importante e que esta intimamente identificado com o desenvolvimento, o ensino, a
aprendizagem e o0s processos de aprendizagem ao longo da vida. E um processo de incutir coragem e

confianga que se caracteriza pela atencao e observacao e pela capacidade de ouvir, questionar e esperar.
e Autoconhecimento

O autoconhecimento esta relacionado com a capacidade de (auto)confronto. “O confronto ¢ uma
capacidade que pode ser dificil de por em pratica de uma forma eficaz e construtiva”. Envolvido numa
relacédo fisica, funcional, afetiva e cultural, o professor, através do autoconhecimento que formula no
seu quotidiano, desenvolve capacidades pessoais que 0 ajudam a observar e a participar, a analisar e a
orientar, a desempenhar o papel de ator e de espetador, e a ajudar 0s seus alunos a (re)construir a sua
resiliéncia. De igual modo, este autoconhecimento implica a (auto)consciéncia da sua prépria
importancia no que respeita as relacbes humanas. Este autoconhecimento, através da sua presenga e

mediacg&o, pode exercer um papel facilitador do sucesso pessoal e do sucesso dos outros.
e Empenho no sucesso pessoal e interpessoal

Para conduzir os alunos ao sucesso, 0s educadores de criangas, jovens e adultos devem ser capazes
de diferenciar as diversas situagdes da vida. Para tal, & necessario conhecer o ser humano e as suas
carateristicas pessoais (aptiddes e capacidades, dificuldades e problemas e a forma como os interioriza,
grau de autonomia e de socializa¢do, conhecimentos prévios e a forma como os apreende e faz
associacdes), apoiar as dindmicas de grupo (os diferentes papéis assumidos no grupo, formas como 0s
membros participam e sdo aceites pelos restantes, formas como os membros lidam com as dificuldades
de cada um e opc¢des de apoio disponiveis) e conhecimento abrangente sobre a vida e os fatores que a
condicionam (espagos, meios fisicos e humanos, recursos adicionais existentes ou inexistentes,

horérios e suas possibilidades de adaptacao).
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1.5. Fatores de protecéo e de risco relativos a resiliéncia
1.5.1. Fatores de protecao

O conceito de fator de protecdo, também conhecido como mediador, surge de uma nova perspetiva da
Psicologia, nomeadamente da Psicologia do Desenvolvimento. Assume uma postura diferente da
tipicamente adotada nos ultimos anos, que se baseava na patologia e procurava predominantemente o
risco como forma de explicar alguns comportamentos humanos. Este modelo tem vindo a ser
desmentido, com provas, contra todas as expectativas, de que alguns individuos expostos a contextos
de risco apresentam trajetorias de desenvolvimento saudéveis. O risco contrasta com a protecao e, a
partir de situacGes de vulnerabilidade, as intervencdes planeadas podem proporcionar oportunidades
de desenvolvimento. Neste contexto, interagem um conjunto de Fatores que, neste individuo, neste

momento especifico, tém carateristicas protetoras que reforcam a capacidade de resiliéncia individual.

Estas carateristicas protetoras parecem exercer estes efeitos em todos os individuos. Ou seja, 0s
efeitos ocorrem independentemente do nivel de risco do individuo, sendo que o fator de protecéo o
ajuda, sempre, a viver as situacfes adversas de forma mais equilibrada, amortecendo o impacto do

stress.

No entanto, serve para salientar que os efeitos exercidos por este tipo de fatores sdo mais intensos
em individuos de alto risco, devido a desorganizacdo dos seus contextos fisicos ou interpessoais e

podem influenciar as suas tentativas de equilibrio psicoldgico e social.

Existem quatro processos diferentes que podem conduzir a conversao de um fator de risco num

fator de protecéo:

e Diminuir o impacto do risco, quer alterando o limite inferior do risco, quer modificando o grau de
exposicao do individuo a esse risco;

e Reduzir a cadeia de reacdes negativas apos a exposicdo a efeitos nocivos;

e Aumentar a autoestima e a autoeficcia através do contributo das relagdes interpessoais que o
individuo é capaz de estabelecer. Isto também estd intimamente relacionado com o facto de
gerarem novas experiéncias e aumentarem a competéncia através do desempenho de tarefas;

e Abrir oportunidades que d&o ao individuo acesso a recursos ou lhe permitem completar transi¢oes

importantes do ciclo de vida (Nettles & Mason, 2004).

Estes fatores de protecéo da resiliéncia séo entendidos como 0s recursos internos e externos que

ajudam os individuos a enfrentar as adversidades, a ultrapassar os desafios de forma adaptativa, a
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amortecer os efeitos negativos das situacdes dificeis e a promover um desenvolvimento saudavel. Em

seguida, s@o delineados os principais fatores de protecéo:

1. Fatores de protecéo internos (pessoais):

¢ Autoestima e autoconfianca: Reforca a seguranca em si préprio e a confianga nas suas proprias
capacidades para ultrapassar obstaculos.

e Competéncias para lidar com uma situacao: Estratégias como a gestdo do stress, a resolucéo
de problemas e a tolerancia a frustracao.

e Otimismo e pensamento positivo: Manter uma visao esperancosa do futuro, mesmo em tempos
dificeis.

e Flexibilidade e adaptabilidade: Capacidade de adaptacdo a novos desafios e mudancas de uma
forma construtiva.

e Autoeficacia: Crenca na propria capacidade de influenciar os resultados e resolver problemas.

2. Fatores de protecédo familiares:
¢ Apoio emocional e social no seio da familia: Rela¢des afetivas positivas que se mantém no seio
da unidade familiar.
e Estabilidade familiar: Ambientes familiares seguros e previsiveis que proporcionam apoio
durante situacdes adversas.
e Comunicacdo aberta e apoio mutuo: A capacidade de partilhar emocdes e resolver problemas

como uma unidade.

3. Fatores de protecéo sociais e comunitarios:
e Redes de apoio social: Ligac@es significativas com amigos, mentores e outros grupos de apoio.
¢ Acesso a recursos comunitarios: Ac¢des sociais, culturais e educativas que promovam a inclusao
e a resiliéncia.
e Educacdo e desenvolvimento de competéncias: Apoio educativo que promova aptiddes e
competéncias Uteis para enfrentar os desafios.
e Normas sociais positivas: Valores e crengas comunitarios que promovem o bem-estar e 0 apoio

mutuo.

Estes fatores trabalham em conjunto para reforgar a resiliéncia, ajudando os individuos a superar as

dificuldades e a continuar a desenvolver-se em contextos adversos.
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1.5.2. Fatores de risco

Segundo Garmezy (1991), os fatores de risco - que podem ser classificados (devido a vida
multifacetada dos individuos) como individuais, interpessoais ou contextuais - podem ter vérias
origens em situacOes psicossociais dificeis, quer sejam genéticas ou bioldgicas. Devido a sua natureza
multicausal, refletem-se em aspetos bioldgicos, psicoldgicos e sociais, e devem ser vistos como 0
produto da interacdo entre os individuos e 0 seu ambiente, com ambas as partes a assumirem um papel

ativo (Garmezy, 1996).

Rutter (1999) chama igualmente a atencdo para a necessidade de considerar 0s processos de stress
e de coping a varios niveis, desde o social, ao psicoldgico e ao neuro quimico, dado que cada um destes
niveis fornece uma perspetiva diferente, mas complementar, fundamental para a compreensdao dos

mecanismos e processos envolvidos na vulnerabilidade.

Assim, fatores de risco séo condigbes de situacGes que impedem uma pessoa de lidar com a
adversidade, aumentando a sua vulnerabilidade e afetando potencialmente de forma negativa o
desenvolvimento de capacidades relacionadas com a resiliéncia, se ndo forem compensadas por fatores

de protecdo. Estes fatores incluem:

1. Fatores de risco internos (pessoais):

e Baixa autoestima: Percecdo negativa de si proprio e falta de confianca nas suas préprias
capacidades.

e Problemas emocionais: Dificuldades em gerir emo¢6es como a ansiedade, a raiva ou a tristeza.

e Caréncia de competéncias para lidar com uma situacdo: Incapacidade de enfrentar 0s
problemas ou de tomar decisoes eficazes.

e Problemas de saude mental: Perturbacfes como a depressdo, a ansiedade ou 0 stress pos-
traumatico.

e Comportamentos autodestrutivos: Consumo de drogas, abuso de alcool, autoagresséo ou

comportamentos de risco.

2. Fatores de risco familiares:
¢ Violéncia intrafamiliar: Conflitos graves, abuso fisico ou emocional em casa.
e Caréncia de apoio emocional: Comunica¢do emocional deficiente e pouco apoio emocional no

seio da unidade familiar.
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o Instabilidade financeira: Pobreza, desemprego ou precariedade que conduz a inseguranca em
casa.

e Desagregacdo familiar: Separagdes, divorcios, abandono ou perda de membros importantes.
e Negligencia: Falta de cuidados ou de atencéo adequada por parte dos prestadores de cuidados.

3. Fatores de risco sociais e comunitarios:

e Isolamento social: Falta de redes de apoio ou de relagdes interpessoais significativas.

e Ambientes violentos: Exposi¢do a crimes, agressdes ou conflitos comunitarios.

e Discriminacao: Exclusdo por motivos de género, etnia, orientacdo sexual, deficiéncia ou estatuto
socioeconomico.

e Falta de acesso a recursos bésicos: Limitagdes relativas a educacdo, aos cuidados de salde, a
habitagc&o ou aos servigos de nutrigéo.

¢ Instabilidade ambiental: Migra¢des for¢adas ou deslocacfes continuas.

4. Fatores de risco contextuais:
e Eventos traumaticos: Experiéncias como abuso, violéncia, catastrofes naturais, acidentes ou
doencas graves.
o Crises sociais e financeiras: Pandemias, guerras, recessao econémica ou desemprego em massa.
e Mudancas repentinas: Perda de entes queridos, ruturas roméanticas ou mudancas drasticas na

vida quotidiana.

Embora os fatores de risco representem obstaculos, o seu impacto pode ser contrariado por fatores
de protecdo (como o apoio social, as competéncias emocionais e as oportunidades), pelo que a
Resiliéncia é reforcada quando um individuo consegue encontrar estratégias para ultrapassar ou gerir

eficazmente esses riscos (Rouse, 2001).

1.6. Carateristicas da resiliéncia

Agora gque apresentamos as competéncias e os fatores de protecéo e de risco associados a resiliéncia,
a atencgdo volta-se para as carateristicas comuns dos individuos resilientes. Estas carateristicas comuns
permitem-lhes enfrentar as adversidades, ultrapassar os desafios e adaptar-se positivamente a

mudanga.
1.6.1. Carateristicas de uma pessoa resiliente

Tais carateristicas, como ja vimos, desenvolvem-se e reforcam-se ao longo da vida, favorecendo o

bem-estar pessoal e social. Entre essas carateristicas contam-se as seguintes:
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1. Regulagdo emocional:
o Capacidade para identificar, gerir e exprimir emoc¢6es de forma adequada.
e Manter a calma e o controlo emocional em situagdes de stress.
2. Autoconfianga:
« [Forte autoestima e crenga nas suas proprias capacidades para ultrapassar desafios.
e Sentir-se seguro ao tomar decisdes e assumir responsabilidades.
3. Otimismo realista:
« Manter uma perspetiva positiva em relagdo ao futuro, sem deixar de estar consciente da
realidade dos problemas.
e Encontrar sentido na adversidade e interpreta-la como uma oportunidade de aprendizagem.
4. Flexibilidade e adaptabilidade:
« Capaz de se adaptar a novas circunstancias e de se adaptar a mudanca.
e Ter um espirito aberto para poder explorar alternativas e solucdes.
5. Competéncias de resolucdo de problemas:
« Analisar situacdes dificeis e procurar solugdes eficazes.
o Estabelecer prioridades para objetivos claros e conceber estratégias para os alcancar.
6. Empatia e competéncias sociais:
o Compreender e valorizar 0s sentimentos dos outros, estabelecendo lagos positivos.
« Procurar apoio social e ajudar os outros que também estdo a enfrentar adversidades.
7. Sentido de proposito:
o Ter objetivos claros que orientem as acdes e decisdes.
o Obter motivacdo a partir de valores, crencgas e objetivos pessoais.
8. Tolerancia a frustracéo:
o Aceitar que as dificuldades e os insucessos fazem parte do processo de aprendizagem.
« Perseverar perante os obstaculos e encontrar formas de os ultrapassar.
9. Autonomia:
o Sentir-se responsavel pelas suas proprias decisdes e acoes.
o N&o depender excessivamente dos outros para resolver os seus proprios problemas.
10. Capacidade de aprender com a experiéncia:
« Refletir sobre as experiéncias vividas, especialmente as adversas, e utiliza-las para crescer.

e Incorporar a aprendizagem na vida quotidiana para enfrentar os desafios futuros.
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Em concluséo, a resiliéncia ndo implica a auséncia de stress ou sofrimento. Pelo contréario, implica
a capacidade de gerir esses sentimentos de forma construtiva. Como se pode ver através das diferentes
carateristicas dos individuos resilientes, a resiliéncia é treinavel e pode ser construida através da pratica

de competéncias emocionais, do reforco das redes de apoio e da defini¢do de objetivos claros.

1.6.2. Carateristicas de um profissional resiliente

As competéncias especificas relacionadas com a resiliéncia surgem também a nivel profissional. Estas
aptiddes e capacidades permitem ao individuo adaptar-se, enfrentar e ultrapassar desafios no local de
trabalho, ajudando-o a manter uma boa produtividade e bem-estar. Estas competéncias sdo essenciais
para gerir situacdes de incerteza, pressdo ou mudancas no contexto profissional.
1. Adaptabilidade e flexibilidade:
« Adaptar-se as mudancas no local de trabalho, como a introducéo de novas tecnologias,
metodologias ou estruturas de gestao.
o Encontrar solucdes criativas para problemas inesperados.
2. Resolucgéo de problemas e tomada de decisdes:
« Auvaliar situagdes complexas de forma eficaz e tomar decisdes informadas.
o Dar prioridade as tarefas e gerir os recursos quando sujeito a condi¢des adversas.
3. Comunicacdo assertiva:
« Exprimir ideias, necessidades e preocupacdes de forma clara e respeitosa.
« Ouvir ativamente os colegas e promover um clima de colaboracéo.
4. Competéncias interpessoais e trabalho de equipa:
o Construir e manter relacdes saudaveis no local de trabalho.
« Facilitar a cooperacdo em equipas, a fim de superar desafios comuns.
5. Gestéo do stress e autocuidado:
« Reconhecer as limitacGes pessoais e procurar um equilibrio saudavel entre a vida pessoal e
profissional.
o Implementar praticas como a mindfulness, descansar o suficiente e praticar exercicio fisico
para proteger o bem-estar.
6. Inovagéo e pensamento criativo:
o Procurar solugOes originais para problemas e desafios no local de trabalho.
« Promover ideias que acrescentem valor & equipa ou & organizagé&o.

7. Autonomia e autoeficacia:
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o Agir de forma independente e mostrar confianca nas suas proprias capacidades para atingir 0s
objetivos.
« Tomar a iniciativa sem depender excessivamente da superviséo.
8. Resisténcia a adversidade:
 Persistir para atingir os objetivos apesar dos obstaculos ou fracassos.
o Recupera rapidamente ap0s erros ou situacdes dificeis.
9. Lideranca resiliente (para funcgdes de lideranca):
« Inspirar e motivar 0s outros em tempos de incerteza.

o Tomar decisbes estratégicas e manter uma perspetiva clara em tempos de crise.

No atual contexto de trabalho, caracterizado por mudancas rapidas, globaliza¢do, pandemias e
transformacdes tecnoldgicas, as competéncias relacionadas com a resiliéncia sdo indispensaveis para
preservar a produtividade e garantir o bem-estar dos trabalhadores. O desenvolvimento destas
capacidades é benéfico ndo sé para os individuos, mas também para as organizacfes, uma vez que

conduz a formacao de equipas mais adaptativas e eficazes.

1.7. A Importéncia de Construir Resiliéncia no Ensino Superior

Porque € que a resiliéncia é importante no ensino superior? O Ensino Superior (ES) tem como objetivo
a formacao integral, a par de claros compromissos sociais, éticos e politicos. Baseia-se na partilha de
conhecimentos entre estudantes, professores e comunidades, com o objetivo de criar e reforcar uma
cultura de cooperacdo e aprendizagem partilhada. Neste contexto, o papel estratégico do ensino
superior para aprofundar a integracdo, a interacdo e o reforco de uma cultura de solidariedade é
apresentado como um compromisso ético inseparavel do direito humano fundamental a educacéo. Para
além disso, o papel do ensino superior pode ser considerado essencial para garantir a soberania dos
paises, vencer a pobreza, impulsionar a democracia participativa e promover uma distribuicdo mais

equitativa do poder.

Neste contexto, as universidades devem exibir um conjunto de valores que contribuam para o
advento de um novo paradigma educativo que valorize a vida e a dignidade de todos 0s seres humanos,

intrigantes da qualidade do ensino e da sua dimenséo ética.

Por esta razdo, o projeto RESUPERES foi concebido com o objetivo principal de estruturar a

formac&o no contexto do ensino superior em torno de constructos de resiliéncia. Este projeto contou
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com a participacdo de Portugal, Noruega, Italia, Sérvia e Espanha, sendo esta ultima o pais
coordenador do projeto através da Universidade de Granada. Este facto € fundamental, uma vez que a
cooperacgdo interinstitucional e internacional pode contribuir significativamente para que cada
instituicdo atinja o seu potencial e reforce os seus processos de integracdo e progresso. O objetivo
desta unido foi coordenar posi¢des partilhadas para abrir caminho a articulagdo com outros organismos
internacionais, redes, pacotes educativos/formativos e aumentar as estratégias de acdo conjunta para a
transformac&o do ensino superior como meio de contribuir para o desenvolvimento sustentavel. Esta
unido apoia também as instituices para que possam contribuir para facilitar o intercdmbio de
conhecimentos e experiéncias, a mobilidade académica e a cria¢do e desenvolvimento de centros de

investigacao orientados para trabalhar os processos de resiliéncia com estudantes e professores.

Do nosso ponto de vista, as diferentes etapas da formacdo inicial, da insercéo e do desenvolvimento
pré-profissional deveriam ser muito mais articuladas com o objetivo de apoiar uma aprendizagem
coerente e um sistema de desenvolvimento para a futura profissdo escolhida pelo estudante. Estas
etapas deveriam ser apresentadas como uma oportunidade Unica para lancar as bases da socializacdo
pré-profissional, ou mesmo a primeira forma de vida de intercomunicabilidade interativa. No entanto,
nem sempre € isso que acontece na pratica. De um modo geral, o desenvolvimento de estratégias de
sobrevivéncia no contexto académico é acompanhado de elevados niveis de dor, para além de
sentimentos de frustracdo, adversidade, complexidade, abandono académico, soliddo e, mesmo, em

alguns casos extremos, suicidio.

Efetivamente, muito tem sido escrito sobre as adversidades que podem ser enfrentadas pelos
estudantes do ensino superior (Capitulo 3. Revisdo da Resiliéncia no Ensino Superior do Manual
RESUPERES) e a forma como estas podem ser ultrapassadas através de intervencdes de resiliéncia

baseadas em préaticas comprometidas com a investigacdo, a inovacao e a criatividade.

Apesar de a educacdo inclusiva seguir um modelo que contrasta fortemente com a imposicao de
barreiras a participagdo social, no contexto universitario, a maior parte da investigacdo tem
considerado a educacéo inclusiva do ponto de vista da deficiéncia. Em consonancia com o que foi
referido anteriormente, este facto leva a reflexdo sobre a necessidade de garantir espagos de dialogo
permanente entre professores e alunos, de criar espacos de confianga, de promover uma aprendizagem
inclusiva e, sempre que possivel, de adaptar o ensino as necessidades dos individuos em funcao das

problematicas que se colocam.
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A busca da equidade, a promocéo da justica e da solidariedade representam, entre outras questdes,
tarefas que devem ser desempenhadas pela comunidade universitaria, reconhecendo os desafios
existentes, mas também se esforcando por apoiar os individuos para além das questdes estritamente
académicas.
Neste sentido, a promocéo da Resiliéncia no ensino superior tem como principal razéo o facto de
permitir aos estudantes, aos docentes e as proprias instituicdes lidar com os desafios, as adversidades
e as mudancas inerentes a esta etapa educativa. A sua importancia advém do seu contributo para o
bem-estar emocional, sucesso académico e adaptacdo a um contexto profissional em constante
transformacéo.
1. Lidar com desafios académicos e pessoais:
o Os estudantes enfrentam exigéncias académicas exigentes, como exames, projetos e cargas de
trabalho, juntamente com desafios pessoais e sociais.
o Avresiliéncia ajuda a gerir a pressao, a ansiedade e o stress, evitando o abandono escolar.
2. Adaptacdo a mudanca e a incerteza:
o [Fatores como a pandemia de COVID-19, a digitalizacdo da educacdo e a globalizagao
transformaram a dindmica da aprendizagem.
o Avresiliéncia permite que alunos e professores se adaptem a ambientes digitais, métodos
hibridos e situacdes inesperadas.
3. Promogéo de incluséo e equidade:
o O ambiente universitario é diversificado e alguns estudantes enfrentam desvantagens sociais,
dificuldades financeiras ou deficiéncias.
o Avresiliéncia ajuda a ultrapassar barreiras e promove a construcao de uma comunidade
universitaria inclusiva.
4. Desenvolvimento de capacidades para a vida e para o trabalho:
o Para além dos conhecimentos técnicos, a resiliéncia promove competéncias essenciais como
a gestdo do tempo, a resolucdo de problemas, a criatividade e 0 pensamento critico.
o Estas capacidades sdo vitais para o local de trabalho e para a vida quotidiana.
5. Ultrapassar as crises globais e contextuais:
e As universidades desempenham um papel central na preparacdo dos cidaddos para
responderem a crises sociais, financeiras, ambientais e de salde publicas.
« Aresiliéncia no ensino superior reforca a capacidade dos estudantes para enfrentarem e

prosperarem em cenarios adversos.
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6. Promocado do bem-estar mental e emocional:
o As taxas de ansiedade, depressédo e stress nos estudantes universitarios aumentaram nos
ultimos anos.
o Avresiliéncia reforca a saude mental, promovendo uma abordagem mais positiva em relacdo a
aprendizagem e aos desafios pessoais.
7. Contribuicéo para a sustentabilidade institucional:
o Os estabelecimentos de ensino resilientes sdo mais capazes de se adaptar a mudanca,
assegurando a continuidade da sua aprendizagem e permitindo satisfazer as necessidades dos

alunos e dos professores.

E evidente que a resiliéncia no ensino superior ndo s6 tem impacto no sucesso académico, como
também prepara os estudantes para enfrentarem desafios pessoais, sociais e profissionais. Ao
promoverem a resiliéncia, as universidades ajudam a moldar membros do puablico criticos, adaptaveis

e empenhados, capazes de contribuir positivamente para este mundo em constante mudanca.

1.8. Programas de Intervencdo que Promovem a Construcdo da Resiliéncia no
Ensino Superior

No panorama em constante mudanca do ensino superior, em que os estudantes enfrentam uma série de
desafios académicos, pessoais e sociais, 0 conceito de resiliéncia tornou-se um farol de esperanca. A
resiliéncia, a capacidade de recuperar da adversidade, de se adaptar a mudanca e de prosperar apesar
das dificuldades, atrai cada vez mais a atengéo das instituicdes de ensino superior. Reconhecendo o
papel fundamental desempenhado pela resiliéncia no caminho para o sucesso e o bem-estar dos
estudantes, as universidades e faculdades de todo 0 mundo comecgaram a criar programas direcionados
para o desenvolvimento da resiliéncia.

Estes programas sdo concebidos para melhorar a capacidade dos alunos para recuperarem de
contratempos, adaptarem-se a mudanca e prosperarem perante a adversidade. O objetivo destes
programas é promover uma mentalidade de crescimento, desenvolver a inteligéncia emocional,
melhorar as capacidades de resolucdo de problemas e apoiar a autoeficacia dos alunos. Este objetivo é
alcangado através do seguinte:

e Capacitacdo: Capacitar os alunos através de um sentido de agéncia e autoeficicia, aumentando

a confianga na sua capacidade de ultrapassar desafios e atingir objetivos.
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e Desenvolvimento de competéncias: Cultivar competéncias essenciais para a vida, como a
resolucéo de problemas, a gestéo do stress, a regulacdo emocional e a comunicagéo eficaz, que
constituem uma parte essencial da resiliéncia.

e Mudanca de mentalidade: Promover uma mentalidade de crescimento nos alunos em que 0s
contratempos sdo vistos como oportunidades de aprendizagem e crescimento em vez de
barreiras intransponiveis.

e Construgdo de comunidade: Criar uma comunidade universitaria inclusiva e solidaria, na qual
0s estudantes se sintam ligados, valorizados e apoiados pelos seus colegas, professores e outros
funcionarios.

e Promocédo de bem-estar: Promover o bem-estar holistico, abordando néo s as preocupacdes

académicas, mas também as necessidades de salde mental, emocional e fisica.

Essencialmente, os programas que visam a resiliéncia tendem a incluir uma série de componentes
direcionados para a promocao do desenvolvimento e do bem-estar holistico. Tais componentes podem
incluir:

- Psicoeducacéo: Fornecer aos alunos informacgdes e recursos relacionados com a resiliéncia, a

gestdo do stress e a salde mental.

- Desenvolvimento de competéncias: Dotar os alunos de capacidades praticas, como a

comunicacdo eficaz, a gestdo do tempo, a definicdo de objetivos e a resolucdo de conflitos.

- Mindfulness e autoconsciéncia: Introducdo a praticas como a meditacdo da atencdo plena e

exercicios de reflexdo, a fim de melhorar a autoconsciéncia e a regulagdo emocional.

- Apoio dos pares e criacdo de redes: Facilitar oportunidades para os estudantes se ligarem a

colegas, mentores e redes de apoio, a fim de partilharem experiéncias e prestarem apoio matuo.

- Servicos de aconselhamento e de salde mental: Proporcionar o acesso a servigos de

aconselhamento e a recursos de saude mental aos estudantes que se encontrem em situacao de

angustia ou de graves dificuldades.

Por outro lado, vale a pena mencionar que os programas de construcao de Resiliéncia abordam uma

vasta gama de componentes que podem ser organizados em:

- Workshops e seminarios: Workshops e seminarios pontuais ou recorrentes que abordam topicos

especificos relacionados com a resiliéncia e 0o bem-estar, tais como a gestdo do stress,
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estratégias de resiliéncia, atencdo plena, masica e arte, fotografia e comunicacéo, e técnicas de
autocuidado.
Cursos e integracao curricular: Incorporar elementos de construcdo da resiliéncia em cursos
académicos ou oferecer cursos independentes centrados no desenvolvimento pessoal, no bem-
estar ou na resiliéncia.
Redes de apoio de pares: Criar grupos de apoio de pares, programas de mentores ou
embaixadores da resiliéncia que fornecam orientacdo, encorajamento e solidariedade aos
colegas estudantes.
Servicos de aconselhamento e de salde mental: Proporcionar 0 acesso a servigos de
aconselhamento, grupos de apoio e recursos de saude mental, a fim de resolver problemas
psicoldgicos, ansiedade, depressao ou outros problemas de saide mental.
Envolvimento e contacto com a comunidade: Colaborar com organizagfes no campus, clubes
de estudantes e afiliados da comunidade, a fim de organizar eventos, campanhas e iniciativas
gue promovam a resiliéncia e o bem-estar em todo o campus.
Recursos online e plataformas: Disponibilizar o acesso a recursos digitais, ferramentas de
autoajuda e comunidades virtuais para que os alunos possam interagir com os contetdos do

resiliéncia a distancia.

A participagdo em programas de desenvolvimento da resiliéncia no ensino superior pode trazer uma

série de beneficios para os estudantes:

Melhor desempenho académico: Maior resiliéncia pode ajudar os alunos a gerir o stress, a
manterem-se concentrados e a perseverarem face aos desafios académicos.

Melhoria do bem-estar: O desenvolvimento da resiliéncia promove o bem-estar emocional,
reduz os sintomas de ansiedade e depressdo e promove a salde psicoldgica geral.

Maior adaptacdo a mudanca: As pessoas resilientes estdo mais bem equipadas para enfrentar
transicOes e mudancgas inesperadas, tanto dentro como fora do ambiente académico.

Sucesso académico: Maior Resiliéncia prepara os alunos para perseverarem sempre que
necessario, a fim de ultrapassarem os desafios académicos, manterem a concentracdo e
atingirem os objetivos académicos.

Crescimento pessoal: A construcdo da resiliéncia promove o crescimento pessoal e a
autodescoberta, capacitando os alunos para tirarem o maximo partido dos seus pontos fortes,

explorarem as suas paixdes e lutarem por objetivos significativos.
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- Bem-estar emocional: O desenvolvimento da resiliéncia cultiva a inteligéncia emocional, a
autoconsciéncia e 0s mecanismos de sobrevivéncia, que contribuem para uma melhor saude
mental e bem-estar emocional.

- Conexao social: Os programas de construcgéo de resiliéncia facilitam a ligacéo social, a pertenca
e as redes de apoio, promovendo um sentido de comunidade e camaradagem entre os alunos.

- Preparacéo para a vida depois da universidade: As capacidades relacionadas com a resiliéncia
adquiridas atraves da participacdo em tais programas sdo transferiveis para vérias esferas da
vida, equipando os estudantes com a resiliéncia necessaria para navegar em transi¢des, desafios
e incertezas para além da vida universitaria.

- Melhor empregabilidade: Os empregadores valorizam a resiliéncia como um atributo crucial
no local de trabalho, uma vez que demonstra a capacidade de um individuo prosperar em

ambientes dindmicos e incertos.

Os programas de desenvolvimento da resiliéncia desempenham um papel crucial na promogéo do
sucesso e do bem-estar dos estudantes no contexto do ensino superior. Ao dotar os estudantes das
capacidades e da mentalidade necessarias para ultrapassar as adversidades, estes programas permitem
que os individuos prosperem a nivel académico, pessoal e profissional. Através de uma combinagdo
de psicoeducacéo, desenvolvimento de capacidades e servicos de apoio, 0s programas de construgéo
de Resiliéncia contribuem para esculpir uma comunidade universitaria mais resistente e prospera. A
medida que o ensino superior continua a evoluir, a construcdo da Resiliéncia continua a ser uma pedra
angular indispensavel para equipar os alunos com a Resiliéncia necessaria para prosperar num mundo

em constante mudanca.

1.9. Principais Instrumentos da Avaliacédo da Resiliéncia

A resiliéncia, como vimos, estd relacionada com multiplos constructos no dmbito educacional e,
especificamente, no ensino superior. Depois de efetuada uma revisdo aprofundada das medidas
utilizadas para avaliar a resiliéncia, apresentam-se, de seguida, os instrumentos mais frequentemente
aplicados em publicacdes internacionais (Padial et al., 2024):

e Escala de Resiliéncia Connor-Davidson (CD-RISC) (Connor & Davidson, 2003), concebida
como um instrumento para ser utilizado em contextos clinicos para permitir a identificacéo
precoce de comportamentos resilientes e obter respostas de amostras de adultos (até cerca de
65 anos de idade) relativamente a tratamentos psicoldgicos. No entanto, alguns estudos tém

aplicado este teste a jovens com idades compreendidas entre os 10 e 0s 18 anos. Este € um dos
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testes mais utilizados e considerado um dos mais fidveis disponiveis. Este questionario
identifica cinco fatores:

e Competéncia pessoal, padrdes elevados e tenacidade.

e Confianga nos instintos, tolerancia aos efeitos negativos e reforco apos o stress.

e Aceitacdo positiva da mudanca e relacbes seguras.

e Controlo.

e Influéncia espiritual.

A escala é composta por 25 itens, classificados numa escala de Likert de cinco pontos (de
discordo totalmente a concordo totalmente), e pede aos inquiridos que avaliem a forma como se
sentiram no més anterior a sua conclusdo. Pontuacdes elevadas nesta escala indicam “elevada
resiliéncia”, enquanto pontuagdes baixas indicam “baixa resiliéncia”. Na tradugdo espanhola, CD-
RISC 21 (Crespo et al., 2014), quatro dos 25 itens relativos a situacfes de stress cronico foram
descartados depois de se ter verificado que afetavam negativamente a fiabilidade da escala. Em suma,
é importante salientar que cada pais membro do projeto que desejou utilizar esta escala, por exemplo,
Portugal, procurou a versao citada para a sua populacéo especifica.

A CD-RISC 21 demonstrou uma elevada fiabilidade com um indice de 0,90. Por fim, os itens

recolhem dados de acordo com quatro fatores:

1. Enfrentamento e persisténcia em situacOes de stress.
2. Capacidade de superar e atingir objetivos.

3. Avaliacdo positiva.

4. Confianga.

Escala de Resiliéncia Wagnild (ER-14) (2009), traduzida para espanhol por Sanchez-Teruel e
Robles-Bello (2015). Esta escala é composta por 14 itens classificados numa escala de Likert de sete
pontos. Este questionario avalia a resiliéncia pessoal, que é considerada uma carateristica positiva da
personalidade que permite aos individuos adaptarem-se a situagdes adversas. E composto por duas

dimensoes, a saber, competéncia pessoal e aceitacdo de si mesmo e da vida.

Também é importante reconhecer, tendo em vista que sdo muitos 0s componentes que compdem a
resiliéncia, como visto anteriormente, que muitas avaliagdes tém medido indiretamente os construtos
supracitados. Por essa razdo, os instrumentos destinados a medir os construtos mais relevantes da

resiliéncia também sdo apresentados a seguir, na Tabela 1:
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Tabela 1. Instrumentos de avaliagdo para medir a Resiliéncia.

CONSTRUCTOS RESILIENTES MEASURING INSTRUMENTS

-CD-RISC (Connor e Davidson, 2003)

-CD-RISC (Connor e Davidson, 2003)

-Escala de Avaliagcdo das Competéncias Sociais
(Goldstein et al., 1980)

-CD-RISC (Connor e Davidson, 2003)

-Inventario de Estratégias de Coping (Tobin et al.,
1989)

-CD-RISC (Connor e Davidson, 2003)
-Questiondrio Reduzido sobre Objetivos para
Adolescentes (CMA-R) (Lopez-Mora et al., 2017)
-CD-RISC (Connor e Davidson, 2003)
-Questionario sobre os  Objetivos dos
Adolescentes (Sanz de Acedo Lizarraga et al.,
2003).

Escala de Lawton e Brody: Avaliando Autonomia
no Dia-a-Dia

-CD-RISC (Connor e Davidson, 2003)

-Inventario de Estratégias de Coping (Tobin et al.,
1989)

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

-AF-5 (Garcia e Musitu, 2001)

-Escala de autoestima de Ronserberg (RSE)
(Rosenberg, 1965)
-DASS-21 (Lovinbond e Lovinbond, 1995)

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

-Escala Basica de Empatia Breve (Jollife e
Farrington, 2006)

-Questionario de Regulacdo Cognitiva da Emocéao
(CERQ) (Garnefski et al., 2001)

-Escala de autoeficacia (Baessler e Schwarzer,
1996)

-Teste de Orientagédo para a Vida (Scheier et al.,
1994)

-Escala Multidimensional de Sentido de Humor
(Thorsol & Powell, 1991)

Fonte: elaboragéo original (Padial et al., 2024).
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RESUMO TOPICO 2
Bloco 1. CONCEITOS TEORICOS DE RESILIENCIA
Topico 2. Construcdo da Resiliéncia
2.1. Teorias de Resiliéncia
2.1.1. Os Sete Comportamentos de Resiliéncia (Wolin e Wolin, 1993)
2.1.2. Os Sete C’s da Resiliéncia (Ginsburg e Jablow, 2011)
2.1.3. A ‘Casita’ [casinha] da Resiliéncia

2.2. Ambientes ou areas em que a Resiliéncia e desenvolvida

Figura 9. Equipa do estudo piloto RESUPERES, Espanha (Granada).
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Tépico 2. CONSTRUCAO DA RESILIENCIA
2.1. Teorias de Resiliéncia
2.1.1. Os Sete Comportamentos de Resiliéncia (Wolin e Wolin, 1993)

A Associacao Americana de Psicologia define Resili€éncia como “o processo de se adaptar bem face a
adversidades, traumas, tragédias, ameacas ou fontes significativas de stress, tais como problemas
familiares e de relacionamento, questdes graves de saude e trabalho stressante e Fatores financeiros”

(Dicionério APA de Psicologia -https: //www.apa.org/Tépicos/Resiliéncia).

Toda a gente passa por altos e baixos ao longo da vida. Nao se pode preparar ou controlar todos 0s
fatores de stress, tragédias, perdas ou crises que possam surgir no seu caminho. O que se pode fazer é
aprender a reagir a estes acontecimentos e é aqui que a Resiliéncia entra em jogo. N&o é um traco de
personalidade, nem € algo com que se nasce. A resiliéncia refere-se a pensamentos, sentimentos e
comportamentos que podem ser aprendidos e que podem ajudar na recuperacdo apés a adversidade. O
principal objetivo da promocéo da Resiliéncia é alcangar uma sociedade mais saudével e funcional,
tanto em termos de qualidade como de satde mental (Matos et al., 2015).

Existem varios modelos que apresentam os Fatores que podem ajudar a construir a Resiliéncia
(Ledesma, 2014). Em 1993, Wolin e Wolin introduziram um modelo que permitiria aos pais,
professores, psicologos e outros profissionais desenvolverem o conceito em termos préticos. Este
modelo propunha que os problemas, os perigos e as adversidades fossem vistos como oportunidades
para se desafiar a si proprio. Segundo estes autores, nenhuma crianca é intocavel, pois todas as crian¢as
sdo vulneraveis. Estes autores denominaram o seu modelo de Sete Pilares da Resiliéncia (Figura 10),
que é sustentado por: introspecdo, independéncia, relagdes sociais, iniciativa, criatividade, humor e
moralidade (ideologia pessoal). Defendem que estes pilares podem funcionar como instrumentos a
utilizar, ou como guias ou mapas mentais para ajudar o ser humano a reunir forga interna no momento

de enfrentar problemas e adversidades.

Em resumo, a Figura 10 ilustra os resultados empiricos relatados por Wolin e Wolin (1993), que
revelam sete comportamentos de resiliéncia como um resultado em si, jJuntamente com as carateristicas
inerentes a cada um deles durante as diferentes fases da vida, que sdo representadas através dos

diferentes quadrantes na Figura.
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1. Introspecdo: O habito mental de fazer perguntas dificeis a si proprio e de lhes dar uma resposta
honesta. Nas criancas, assume a forma de sentimento, a intuicdo pré-verbal de que algo esta errado.
Nos jovens, transforma-se em conhecimento, o que implica uma consciencializagdo sistematica e
bem articulada da questdo. Nos adultos, amadurece em compreensdo, o que implica empatia,

entendimento mutuo e tolerancia a complexidade e a ambiguidade (Figura 10 Insight).

Figura 10. Os Sete Pilares da Resiliéncia concebidos por Wolin e Wolin (1993)

2. Independéncia: Consiste na capacidade de
estabelecer limites entre o prdprio ambiente e 0
ambiente adverso, incluindo o distanciamento
emocional e fisico dos problemas. Nas criancas,
comeca por se desviar, desviar-se e distanciar-se
quando surgem problemas. Nos jovens, manifesta-
se atraves do desinteresse, ou desapego, que permite
ao individuo distanciar-se dos problemas. Nos
adultos, assume a forma de separacdo, 0 que

implica ter controlo suficiente para se manter

afastado e separado dos problemas (Figura 10.

Independence).

3. Relacionamentos: A capacidade de se relacionar com o0s outros e de manter relacdes estaveis e
saudaveis. Nas criancas, comeca com o contacto, que permite a formacdo de lacos faceis com
outros individuos emocionalmente disponiveis. Nos jovens, manifesta-se através do
recrutamento, ou seja, a tendéncia deliberada para se relacionar com adultos ou pares Uteis e
solidarios. Finalmente, nos adultos, assume a forma de vinculacdo, formando lacos pessoais

mutuamente satisfatorios, que se caracterizam por dar e receber (Figura 10). Relationships).

4. Iniciativa: Refere-se a capacidade de autocontrolo, que inclui a capacidade de resolver problemas,
de obter prazer na resolugéo de questdes e de conceber atividades construtivas. Nas criangas,
assume a forma de exploracgdo, de descoberta por tentativa e erro. Nos jovens, a exploracdo da
lugar ao trabalho, com a capacidade de resolucéo de problemas a alargar-se a um leque mais vasto
de atividades. Nos adultos, amadurece para gerar e criar, manifestando entusiasmo e gosto por

projetos e situacOes desafiantes (Figura 10. Initiative).
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5 & 6. Criatividade e Humor: A criatividade refere-se a capacidade de criar ordem, beleza e objetivo
a partir da desordem, enquanto o humor diz respeito a capacidade de encontrar algo engragado no
que € inerentemente tragico. Trata-se de duas capacidades inter-relacionadas. Nas criangas, ambas
assumem a forma de jogo, sendo que 0 jogo consiste na capacidade de usar a imaginagao para
criar um mundo que esteja de acordo com os seus desejos. Nos jovens, elas sdo moldadas na
modelacdo, ou seja, na utilizacdo da arte e da comédia para dar uma forma estética aos
pensamentos. Nos adultos, o aspeto criativo amadurece para a composi¢ao, que esta relacionada
com a capacidade de construir um modelo utilizando objetos artisticos, enquanto o aspeto
humoristico evolui para o riso, sendo que o humor e o riso ajudam a reduzir o impacto emocional
da adversidade, proporcionando alivio e promovendo o bem-estar geral (Figura 10. Creativity &

Humour).

7. Moralidade (ideologia pessoal): Definida como a capacidade de atuar com base numa consciéncia
informada, o que inclui correr riscos por ideais e encontrar espaco para ajudar 0s outros. Nas
criancas, manifesta-se através do julgamento, ou seja, da classificacdo do comportamento dos
outros e da distin¢do entre 0 bom e 0 mau. Nos adolescentes, assume a forma de apreciacéo-
avaliacdo, que comega a constituir a base da tomada de decisfes. Finalmente, nos adultos,
amadurece para o servir, que descreve o sentimento de obrigacdo em relacdo a uma vida pessoal
satisfatoria e enriquecida e no sentido de se empenhar e contribuir para o bem-estar de todos
(Figura 10. Morality).

A luz deste modelo, é importante promover o desenvolvimento destas manifestacdes precoces que
comecam a surgir durante a infancia, continuam na adolescéncia e amadurecem plenamente na idade
adulta. Uma vez que se salientou a importancia de estar atento ao desenvolvimento das forcas dos
jovens, é de clara importancia encoraja-los, dando-lhes esperanga e criando servigos e programas que

respeitem a meticulosa caraterizacdo da resiliéncia feita pelos autores acima referidos.

2.1.2. Os Sete C’s da Resiliéncia (Ginsburg e Jablow, 2011)

Com este objetivo, outros autores propuseram também guias e modelos para promover a Resiliéncia
desde as primeiras idades. Neste sentido, o pediatra Kenneth Ginsburg, especialista na construcao da
Resiliéncia em criangas (dos oito meses aos 18 anos), destaca-se pelo seu trabalho de identificacdo de
sete qualidades que podem ajudar a desenvolver a Resiliéncia. Segundo este investigador, as criangas

precisam de Resiliéncia para poderem experimentar o mundo da forma mais plena possivel, com
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algumas das suas dores e todas as suas alegrias. Assim, Ginsburg e Jablow (2011) conceberam o
modelo dos 7C's (todas as qualidades comecam com a letra C) com o objetivo de dar um enfoque
pratico aos pais e as comunidades educativas, entre outros, para que possam equipar os seus filhos,

alunos, etc., para prosperarem.

1. Competéncia: a capacidade de saber gerir eficazmente situacdes de stress. Requer a capacidade
de enfrentar desafios e a oportunidade de praticar a utilizacdo dessas capacidades, a fim de criar
sentimentos de competéncia para lidar com as situacGes. N&o se trata apenas de um sentimento
vago de que “eu consigo fazer isto”. Tornamo-nos competentes quando desenvolvemos
capacidades que nos permitem confiar no nosso julgamento e tomar decisdes responsaveis.
Quando chamamos a atengéo para um jovem que esta a fazer algo bem e, ao mesmo tempo, lhe
damos a oportunidade de adquirir novas capacidades, ele sente-se competente. Seria
contraproducente impedir os jovens de experimentar algo novo e ndo lhes dar espaco para se

levantarem sozinhos quando caem. Como é que isto deve ser trabalhado?

e Incentivar os alunos a concentrarem-se e a trabalharem em funcéo dos seus pontos fortes.
Quando gerem eficazmente uma situacao, reconhecem o que fizeram bem e a forma como
isso os afeta a si proprios e aos outros.

e Permita que cometam erros seguros para terem a oportunidade de se corrigirem. Evitar a
sobre protecdo em cada queda.

e Utilizar ideias ou instrugdes claras e concisas, evitar complicacfes excessivas para que as
criangas pequenas possam compreender e evitar pressdes excessivas para 0s ouvidos dos
adolescentes. Apresentar as ideias passo a passo para que possam ser totalmente

compreendidas e permitir o dominio do conteldo.

2. Confianca: a crenga nas proprias capacidades, resultante da competéncia. A confianga é adquirida
atraves da demonstracdo de competéncia em situacOes reais. A confianca ndo se constroi através
de elogios, mas sim através da demonstracdo de competéncias em situacoes reais. Quando nos
apoiamos no desenvolvimento de competéncias, acreditamos que podemos enfrentar qualquer
desafio e ganhamos confianca ao experimentar coisas novas e ao confiar na nossa capacidade de

tomar as decisdes corretas. Como € que isto deve ser trabalhado?

e Em vez de se concentrar apenas nas realizagbes, promover o desenvolvimento de

qualidades pessoais como a justica, a integridade, a persisténcia e a bondade.
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e Utilize o elogio de uma forma honesta e especifica. Em vez de dizer “Es um grande
artista!”, diga “Adoro as cores que utilizaste neste quadro. Olha para aqueles fantésticos
passaros vermelhos e azuis!” Os elogios especificos sdo mais crediveis e tém um maior
impacto.
e Incentivar o esforgo para atingir objetivos que se acredita poderem ser alcangados, mas que
representam um pequeno passo para além do que ja foi alcangado.

3. Conexao: é provavel que as pessoas que tém lacos estreitos com amigos, familias e grupos
comunitarios tenham um maior sentimento de seguranca e de pertenca, pois também é mais
provavel que tenham valores fortes e se esforcem por ter comportamentos alternativos que nao
sejam destrutivos. A empatia com as emocdes positivas e negativas ajuda-nos a sentirmo-nos
reconhecidos, compreendidos e amados. Esta rede de seguranca emocional da-nos as bases
necessarias para exprimirmos 0s nossos sentimentos e encontrarmos solucdes para 0s problemas.
As ligagdes com grupos comunitarios, educativos, religiosos e desportivos também podem
aumentar o sentimento de pertenca e de seguranca dos jovens no mundo. Como € que isto deve

ser trabalhado?

e Dar espaco para ter, sentir e exprimir todos os tipos de emocdes. Nunca encorajar a
repressdo de sentimentos desagradaveis.

e Demonstrar que os sentimentos sdo importantes, abordando os conflitos diretamente.
Esforcgar-se por resolver os problemas em vez de os deixar apodrecer.

e Incentivar a criacdo de lacos estreitos com os outros. Dar o0 exemplo, promovendo relagdes

pessoais saudaveis.

4. Carater: as pessoas de qualquer idade com “caracter” tém um forte sentido de autoestima e
confianga, outras sentem-se em contacto com os seus valores e sentem-se & vontade para criar
lagos com elas. Podem demonstrar atitudes afetuosas para com os outros. Cada familia tem a sua
propria ideia sobre o que constitui um bom caracter. Independentemente das especificidades, as
criangas, em especial, precisam de uma nogdo fundamental do que esta certo e do que esté errado,
de modo a garantir que estdo prontas para contribuir para 0 mundo e para se tornarem adultos
estaveis. Este “caracter” ajuda-nos a sentirmo-nos confortaveis em aderir aos valores que
conquistamos e a demonstrar atitudes de amor para com 0s outros. Como € que isto deve ser

trabalhado?
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e Falar sobre a forma como o comportamento de uma pessoa afeta os outros, tanto no bom
como no mau sentido.
e Incentivar a reflexdo sobre 0 que esta certo e o que esta errado aquando da tomada de
decisdes. Ajudar os alunos a ver para além da satisfacdo imediata ou das ambicdes egoistas.
e Ao tomar decisbes ou realizar uma acdo, exprimir em voz alta a forma como as
necessidades dos outros sdo tidas em conta.
e Trabalhar a ideia e clarificar e exprimir os valores pessoais.

e Serum modelo a seguir. As ac¢Bes falam mais alto do que as palavras.

5. Contribuicdo: quando experimentamos contribuir pessoalmente para 0 mundo, aprendemos a
poderosa licdo de que o mundo é um lugar melhor porque nds estamos nele. Ouvir agradecimentos
e apreco quando damos 0 nosso contributo aumenta a nossa vontade de tomar decisdes que
melhorem o mundo, melhorando, desta forma, a nossa prépria competéncia, caracter e sentido de
ligacdo. Adquirimos um sentido de objetivo quando vemos a importancia das nossas contribui¢oes
e isso pode motivar-nos a tomar decisdes para o bem do mundo. Aprender que contribuir nos faz
sentir bem quando é motivado por um sentido de empenhamento e responsabilidade, e ndo por
pena. Isto ajuda-nos a sentirmo-nos mais a vontade para pedir ajuda aos outros sem nos sentirmos

envergonhados. Como é que isto deve ser trabalhado?

e Comunicar (de uma forma adequada a idade) que nem toda a gente no mundo tem tanto
dinheiro, liberdade e seguranca quanto precisa.

e Ensinar o importante valor de servir os outros.

e Ser generoso com o tempo, a energia e 0S recursos.

e Criar oportunidades para contribuir de uma forma especifica, por exemplo, através do

voluntariado.

6. Coping: quando dispomos de um vasto repertorio de competéncias para lidar com as situacdes
(competéncias sociais, competéncias para reduzir o stress), estamos mais aptos a lidar com elas e
mais bem equipados para ultrapassar os desafios da vida. Quando conseguimos distinguir entre
uma crise e um contratempo relativamente pequeno, podemos evitar uma ansiedade desnecessaria.
Um vasto repertorio de mecanismos positivos e adaptativos de enfrentamento ajudara as criangas

a afastarem-se de solucBes rapidas que sdo indutoras de stress e perigosas. Quando em crise,
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estratégias como fazer exercicio, retribuir, praticar técnicas de relaxamento e dormir e comer bem

podem proporcionar alivio. Como é que isto deve ser trabalhado?

e Ajudar a compreender a diferenca entre uma crise real e algo que parece ser apenas uma
situacdo transitoria.

e Modelar a resolugcdo de problemas passo a passo. Evitar reagdes emocionais quando se
sentir sobrecarregado.

e Demonstrar a importancia de cuidar do seu corpo através do exercicio, de uma boa

alimentacédo e de um sono adequado. Praticar técnicas de relaxamento.

7. Controlo: quando nos apercebemos de que temos o controlo das nossas préoprias decisdes e acdes,
é mais provavel que optemos por tomar decisfes que nos ajudem a recuperar dos desafios da vida.
Assumir o controlo ajuda as pessoas a nao se sentirem vitimas das suas circunstancias e a agirem
proactivamente. Se ndo o fizermos, tornar-nos-emos passivos, pessimistas ou mesmo deprimidos.

Como é que isto deve ser trabalhado?

e Reconhecer até 0s pequenos sucessos para nos consciencializarmos de que podemos ser
bem-sucedidos.
e Recompensar a demonstracdo de responsabilidade com maior liberdade.

e Recordar que a palavra “disciplina” significa ensinar € nao castigar ou controlar.

Independentemente do modelo proposto, apds analise independente de cada qualidade ou fator,
conclui-se que o fendbmeno da resiliéncia, numa visao holistica, é condicionado por fatores fisiologicos,
psicoldgicos e socioldgicos, sendo que os fatores psicoldgicos determinam a resiliéncia como uma
capacidade positiva e de desenvolvimento do ser humano. A capacidade de dar respostas altamente
eficazes e informadas a situagdes de stress leva a um “efeito de ricochete”, em que o resultado final ¢
uma resposta eficaz. As condi¢bes sociologicas e fisioldgicas ativas no amago do nosso ser

representam uma resposta global que é estabilizada pelos fatores fisicos (Ortega & Saavedra, 2014).

2.1.3. 4 ‘Casita’ [casinha] da of Resiliéncia

A 'casita’ [casinha] da resiliéncia (Vanistendael, 2018; Vanistendael & Lecomte, 2000) € um modelo
“holistico” aplicado, concebido pelo International Catholic Child Bureau em Genebra, que ¢
especialmente empregue por profissionais e trabalhadores envolvidos em cuidados infantis. A 'casita’

é uma ferramenta muito Util para quem deseja construir ou reforcar a resiliéncia e navegar pelos
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acontecimentos da vida. E particularmente importante que 0s processos e percursos de resiliéncia
sejam estabelecidos e reconhecidos, uma vez que estes sdo uma boa forma de representar a
complexidade e multidimensionalidade da resiliéncia. A ‘casita’ € um modelo que expressa eficazmente

a natureza multifatorial e dinamica da resiliéncia.

No contexto da autobiografia e das historias de vida, o modelo “casita” tem a vantagem de combinar
a determinacdo dos fatores de resiliéncia geralmente reconhecidos com a individualidade dos
individuos e da situacdo. Deste modo, 0 modelo responde a duas limitagGes contraditorias que surgem
frequentemente no terreno e permite organizar e articular estas duas abordagens divergentes num Gnico

modelo, como duas partes complementares da mesma realidade de resiliéncia.

O objetivo central da construcdo de uma “casita”, a sua operacionalizacdo exigida e o horizonte de
sentido em que se inscreve a sua aplicagdo, chamam a atengdo para 0s recursos enquanto descrevem
ou tentam visualizar e analisar a condi¢do especifica do nosso presente e do nosso passado em relacao

as nossas esperancas, sonhos e possibilidades.

No que respeita a constru¢do da “casita”, Vanistendael (2018) identifica varios critérios de
Resiliéncia, reconhecendo que ndo podem ser absolutos ou exaustivos, nem mensuraveis, nem

determinantes mecanicistas de solugdes efetivas e definitivas para ultrapassar barreiras:

e Autonomia, capacidade de se integrar numa comunidade, de encontrar solu¢des positivas
e realistas para os problemas e de procurar ajuda quando necessario.

e Imagem positiva, mas realista de si proprio.

e Capacidade para olhar para o futuro, delinear e realizar um projeto, mesmo que seja
pequeno e dentro das capacidades ja existentes.

e Capacidade de estabelecer relagdes.

e Capacidade de se comprometer com 0S outros Ou Com uma causa Superior a sua, sempre
que possivel, a longo prazo (trabalho, voluntariado, altruismo, etc.).

e Capacidade de aplicar capacidades positivas aprendidas anteriormente.

A flexibilidade do modelo oferece uma série de vantagens. Por exemplo, situa a pessoa numa
dimensdo especifica, no seu ambiente basico e com a sua rede de relagdes, o que produz uma ligagdo
emocional que ultrapassa a mera compreensao intelectual. A imagem da casa e as suas dimensdes

podem ser compreendidas por pessoas de diferentes idades, condi¢es, linguas e culturas.
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A elaboragdo da “casita” ndo exige uma estrutura rigida e normalizada em comparagdo com o
modelo de referéncia. Em vez disso, pode e deve ser adaptada, tanto quanto possivel, as necessidades
especificas e ser redesenhada de acordo com as experiéncias vividas pelos utilizadores. Podem também
ser acrescentados varios ambientes e elementos. A “casita” pode representar a casa real de uma pessoa
ou o seu local de trabalho, escola, sala de aula, etc. Além disso, pode ser construida individualmente
ou em grupo, permitindo representar uma experiéncia especifica, uma circunstancia especifica (como
um projeto de trabalho ou de estudo, uma viagem, uma fase da vida, etc.) ou uma dimenséo especifica

da vida (trabalho, familia, atividades especificas, questfes particulares).

Para a constru¢do da “casita” podem também ser utilizados varios tipos de materiais,
nomeadamente: materiais de desenho simples para esbocar a casa ou materiais como cartdo e
contraplacado para criar uma forma tridimensional, ou ainda programas, plataformas e aplicagdes
digitais para desenvolver uma versdo digital. Relaciona-se com varios constructos da Resiliéncia como
0 autoconhecimento, o empenho no sucesso pessoal e interpessoal, a autoavaliacdo e a construcao de
um clima democratico, a reflexdo interna e a introspecao, o propdésito de vida, o dominio do meio e 0

empoderamento.

O modelo “casita” (Paolozzi, 2023; Paolozzi et al., 2023) foi aplicado ao ambito profissional e ao
local de trabalho no contexto universitario, a partir de reflexdes no campo da Psicologia do Trabalho

e de estudos sobre resiliéncia organizacional.

A nivel pedagdgico, as discussées em torno da formagdo em seguranca no trabalho e stress exigem
0 reconhecimento de que um modelo de formac&o tradicional é incapaz de ter impacto na resisténcia
individual a mudanca, ou de desenvolver um bem-estar real e ndo apenas percebido. Por outras
palavras, formar os individuos para que sejam capazes de enfrentar e aprender a gerir as experiéncias
emocionais negativas e destacar as formas de partilha de conhecimentos sobre os processos de trabalho
entre 0s agentes envolvidos no processo. Isto implica ndo considerar essas experiéncias como

supérfluas ou impeditivas da produtividade (Sirignano, 2019; Sirignano et al., 2023).

E de referir que existe uma escassez de investigacdo dedicada especificamente aos trabalhadores
universitarios, em comparagdo com a investigacdo dirigida aos estudantes universitarios e aos
professores do ensino basico e secundario. No entanto, estudos recentes revelam que, fora de Italia, o
stress relacionado com o trabalho nos trabalhadores universitarios esta a aumentar. Isto € logico, uma

vez que se deve partir do principio de que o fendmeno geral que se verifica na esfera do trabalho e da
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organizacdo se tera estendido ao sector universitario. A mudanca, a reorganizacdo em curso, a fusao e
o desmembramento de diversas estruturas pedagogicas e administrativas, bem como a introducao de
contratos de curta duracdo, as dificuldades de financiamento, a concorréncia com os colegas e a
precariedade dos postos de trabalho levaram a que o pessoal académico estivesse muito mais exposto

a riscos como o stress relacionado com o trabalho e o burnout (Ingusci et al., 2019).

Numa perspetiva de pedagogia do trabalho, por exemplo, o trabalho € perfilado no dmbito da
“educabilidade” (Dato, 2009), na medida em que se constitui como um “contexto educativo e
relacional privilegiado através do qual se desencadeiam processos de negociacgdo e atribuicdo de novos
significados ao percurso vivido, podendo assim contribuir para o desenvolvimento democréatico da

personalidade (Dewey) e para a plena realizagcdo do individuo” (Dato, 2009, pg. 35).

Se considerarmos o desenvolvimento e a evolugdo do campo de investigacdo da Psicologia do
Trabalho, incluindo o controlo da procura de trabalho (Karasek, 1979) e o modelo de procura de
trabalho-recursos (Demerouti & Bakker et al., 2001), podemos observar uma mudanca progressiva na
atencdo, afastando-a das consideracfes de um nimero limitado de categorias de varidveis capazes de
definir um conjunto restrito, esquematico e algo mecanicista de cenarios potenciais. Esta mudanca leva
as consideracGes a um espetro mais amplo de variaveis que sdo deixadas de fora das racionalizacdes
normais em torno do trabalho e da organizacéo, tais como o apoio social (Karasek & Theorell, 1990),
o papel dos individuos na modificacdo do impacto das exigéncias e dos recursos do trabalho, e a
motivacdo e 0s recursos pessoais (Bakker & Demerouti, 2016), tais como a confianca nas proprias
capacidades e o otimismo em relagdo ao futuro (Xanthopoulou et al., 2007).

Existe ja um grande e crescente nimero de estudos sobre a resiliéncia organizacional, que salientam
o facto de a necessidade de resiliéncia ser desencadeada por acontecimentos inesperados. A
adaptabilidade e a flexibilidade podem contribuir para a resiliéncia organizacional, mas nenhuma
destas capacidades é suficiente, por si so, para a alcancar plenamente. A resiliéncia compreende a
renovacgao, a transformacéo e a criatividade dindmica a partir do interior (Lengnick-Hall et al., 2011).
A adaptabilidade, por outro lado, enfatiza a necessidade de adaptacdo ao meio envolvente numa
perspetiva externa e, muitas vezes, assume que um novo equilibrio determinado externamente é
desejavel. A literatura sobre este topico parece concordar que existe uma relacdo circular entre o0s
recursos do trabalho e os recursos pessoais, a organizacao do trabalho e a contribuicdo individual, e 0

bem-estar do trabalhador e o desempenho organizacional. Considera-se desejavel que as
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universidades, enquanto organizacdo, prestem mais atencdo aos seus trabalhadores, promovendo
intervencdes formativas orientadas ndo s6 para a aprendizagem de novos conhecimentos e
competéncias profissionais, mas também para a melhoria de recursos pessoais como a autoeficacia, o

otimismo e a resiliéncia. Tudo isto é fundamental para reduzir o risco de stress no trabalho.
Segundo Rossi (2013):

O bem-estar comum néo €é o resultado do destino, da sorte, de acontecimentos impessoais ou
de politicas filantrpicas, nem € o resultado de um ethos rigidamente prescritivo, ou de uma
autoimposicao estrita, mas é o resultado da intencéo de se opor, seja em nome do individuo ou
da organizac&o, a tudo o que produz mal-estar. E o resultado da intencio de mudar o que existe,
o resultado de um projeto planeado e de estratégias operacionais adequadas, entre as quais a
formacdo ocupa um lugar de destaque, uma vez que abre caminho ndo s6 a uma experiéncia
desintoxicante, mas também a uma experiéncia preventiva, na convicc¢ao de que a recuperacao
e a terapia sdo empreendimentos longos e complexos e, acima de tudo, experiéncias

promocionais. (pg. 8)
Por estas raz0es,

O contributo da formacdo visa ajudar o individuo a viver reflexivamente no contexto
de trabalho, a aprender a pensar, a experimentar a alegria de pensar, adotando uma
nova perspetiva através da qual se vé a si proprio, a pensar sobre si proprio para se
modificar, nomeadamente através da narracdo de si proprio para se manter
reflexivamente presente perante acontecimentos profissionais frequentes e variados,
tomar consciéncia de quem se é, porque se pensa de uma certa maneira, porque se faz
0 que se faz, porque se age de uma certa maneira para além do papel que se exerce,
adquirir conhecimentos a partir das suas experiéncias conscientes, das suas

modalidades relacionais e dos seus mecanismos de funcionamento mental. (pag. 30)

O terreno sobre o qual se constrdi a “casita” (Figura 11) representa a satisfagdo de necessidades
primarias expressas em termos de enquadramento e de organizagdo social e laboral. As crises, as
guerras, as pandemias, as catastrofes naturais ou, nos termos que preferimos, a mudanca, a incerteza e
0s acontecimentos inesperados sdo elementos substanciais da existéncia coletiva e individual. Os

aspetos externos incluem a inseguranca social, as exigéncias dos clientes/utilizadores, a tecnologia
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disponivel, as normas sociais, a cultura do trabalho, a situacao financeira, a natureza do mercado de

trabalho, as politicas e acdes institucionais, sem esquecer 0s aspetos organizacionais intrinsecos.

Os alicerces da casa representam a aceitacdo total e absoluta do individuo e dos seus valores, na
perspetiva de que “as nossas raizes sao mais profundas do que o que esté escrito na nossa descricao de
fungdes”. A fungdo desta parte da “casita” ¢ preservar 0S Nn0ssos desejos mais profundos, proteger a
nossa interioridade, identidade, integridade e singularidade, e cultivar e melhorar a inteligéncia

emocional e moral.

O jardim que rodeia a casa contém elementos relacionados com as rela¢fes e o apoio social, como
0 respeito, a confianca, o respeito mutuo, a cooperacdo, 0 apoio em momentos de necessidade, o
reconhecimento do trabalho e dos deveres pessoais, o feedback sobre o trabalho e a reciprocidade. No
jardim, os individuos podem também identificar outras pessoas e relacdes fora do seu contexto de
trabalho que, de alguma forma, dao apoio e assisténcia (ou, pelo contrario, impedem) em termos do

seu desempenho profissional.

O primeiro andar é caracterizado pelo significado das nossas a¢des e exprime a necessidade de dar
sentido as nossas acdes e a nossa vida. Aqui, é atil distinguir entre fazer (completar uma tarefa) e
executar (dar sentido as suas ac¢fes), combinando o trabalho ético com o trabalho estético e cuidando
das relacdes formadas consigo préprio (aceitacao, sentido de crescimento) e com o seu futuro (objetivo

de vida), transformando também o trabalho executivo em trabalho criativo.

As diferentes divisdes da casa representam recursos que estdo estruturalmente divididos, mas

interligados:

e Recursos cognitivos: dominio, gestdo de tarefas, abertura de espirito, confianga nas
proprias capacidades, capacidade de mudar de opinido, humor...

e Recursos emocionais: lidar com as emocgdes, otimismo, autoestima...

e Recursos interpessoais: gestdo de conflitos, atitude construtiva, capacidade de
comunicagéo...

e Recursos do trabalho: autonomia, capacidade de lidar com a situagdo, elaboracdo do

trabalho, aprender com as experiéncias...
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O telhado representa novas experiéncias para inovar e descobrir, revelando a complexa relagédo
entre a incerteza que caracteriza a vida humana e a aceitacdo positiva e produtiva dos desafios, que

ndo devem ser temidos, mas enfrentados e, sempre que possivel, governados.

A chaminé, cuja funcdo é aquecer a casa, representa o amor pelo que se faz, a alegria que advém da
formacdo e da descoberta, e o desejo de continuar a formar-se e a esforcar-se por crescer

profissionalmente.

Figura 11. O modela da ‘casita’ [casinha] da Resiliéncia no local de trabalho

NEW EXPERIENCES TO DISCOVER

COGNITIVE EMOTIONAL INTERPERSONAL WORK

RESOURCES RESOURCES RESOURCES RESOURCES CHIMNEY
Mastery. task control, Emotional coping, Mamagmg conflict, Autonomy, coping,
openness, confidence optimism. self-esteem canstructive attitude, iob crafting Training
i one’s own abilities, communicative skills J - and .
abilsty to change point

of view, bumor Rescarch

MEANING OF WHAT 1 DO
*  distinguish between doing (performing s task ) and acting {giving meanisg to ome's actions b

®  combening cthacal work with acsthetic work
- taking care of the quality of relaticasdhip with oneself (acceptamce, semse of growth ) and
with ome’s future (purpose in life)
- tmnsfomuing executive work into creative work

GARDEN
SOCIAL SUPPORT (respect, trust, esteem, cooperation, support in case of need)
RECOGNITION
RECIPROCITY

HOUSE FONDATION
We occupy a broader history than our job description defines (Whyte, 2000)

- preserve our deepest desires
- protecting interiority, identity, integrity, uniqueness.
=  cultivate and enhance emotional and moral intelligence

GROUND

Crises, wars, pandemics, natural disasters. .. are correlated or not?
we prefer to talk about changes. uncertainty. unexpected as substantial elements of collective and
ndividual existence.

INTRINSIC ASPECTS
OF THE ORGANISATION
Muaragcracal 28y b, dirsbowy
ransre of cok s g demn
e and ay o, informalion syslcma

EXTERNAL ASPECTS
Sonmal meec ety Cuslomer ey o
availablc lochaulowy . social s, work culurc,
CEur P TR HLAITe LT T .
the rature of the lasbuer markel policy aad
the work of lsbuer smststions

Fonte: O modelo ‘casita’ de Resiliéncia no local de trabalho (Paolozzi, 2023; Paolozzi et al., 2023) adaptado
da 'Casita’ de Resiliéncia concebida por Vanistendael (2000/2018).
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2.2. Areas Curriculares ou Ambientes nos quais a Resiliéncia é Desenvolvida

Boris Cyrulnik, um dos principais referentes na investigagdo da resiliéncia, propds que esta
capacidade pode ser desenvolvida através de diversas areas ou contextos que tém impacto no
individuo. Estas areas, também conhecidas como “ambientes de resiliéncia”, facilitam o processo de
reconstrugdo emocional e permitem ao individuo ultrapassar as adversidades. Estas areas incluem o

seguinte:

1. Enquadramento afetivo e familiar:
o O apoio emocional da familia é fundamental para a formacao de uma ligacéo segura, que
é a chave para a construcdo da resiliéncia.
o Um ambiente familiar positivo, cheio de amor, comunicagdo e compreensdo, ajuda as
pessoas a enfrentar os problemas com maior seguranga.
o Exemplo: Relagbes com figuras de vinculagdo (pais, cuidadores) que proporcionam
estabilidade emocional e protecao.
2. Escola e o Sistema educacional:
o A escola pode tornar-se um reflgio para a resiliéncia, especialmente para aqueles que
provém de contextos familiares dificeis.
o Os professores, ao atuarem como Figuras significativas, podem transmitir seguranca,
confian¢a e um sentimento de pertenca.
o Aresiliéncia é promovida através do desenvolvimento de competéncias emocionais, sociais
e cognitivas.
o Exemplo: Um professor que deteta o potencial dos alunos e 0s motiva a superarem-se apesar
das adversidades.
3. Relagbes sociais e redes de apoio:
o O contacto com amigos, colegas ou adultos significativos permite a construcéo de uma rede
de apoio social, que atua como fator de protecao perante a adversidade.
o As relagdes positivas ajudam-nos a canalizar as emoc0es, a procurar orientagdo e a
desenvolver a capacidade de adaptacéo.
o Exemplo: Participagdo em grupos comunitarios, clubes ou atividades de colaboragé&o.
4. Contexto cultural e expressao criativa:
o A arte, amusica, o teatro e a literatura sdo ferramentas que permitem canalizar as emoc6es

e reconstruir o sentido da vida.
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o Estas formas de expresséo criativa funcionam como veiculos para processar experiéncias
dolorosas e dar-lhes um novo significado.

o Exemplo: A escrita ou a pintura como forma de expressar a dor e transforméa-la em algo
significativo (Cyrulnik, 2006; “A ferida maravilhosa”; e 2012, “Resiliéncia: como
superar as adversidades da vida”).

5. Ambiente comunitério e social:
o A comunidade desempenha um papel crucial na reinsercdo das pessoas que viveram
experiéncias adversas.
o A participacdo em atividades comunitarias promove um sentimento de pertenca, propésito
e colaboracdo, elementos fundamentais da resiliéncia.
o Exemplo: Iniciativas de voluntariado, projetos comunitarios e apoio dos lideres locais em
situacdes dificeis.
6. Desenvolvimento da linguagem e da narrativa:
o Cyrulnik sublinha a importancia de contar a prépria histéria como instrumento de
reconstru¢éo do sentido da vida.
o A expressdo das experiéncias permite processar a dor e encontrar um sentido para a
adversidade.
o Exemplo: Narrar ou escrever sobre experiéncias dificeis ajuda a transformar o sofrimento

numa histéria de superacéo (Cyrulnik, 2003; “The Whisper of Ghosts”).

7. Atividades que promovem o bem-estar fisico e mental, como a atividade fisica e o desporto,
ao longo do edificio resiliéncia.

Cyrulnik defende que a atividade fisica e o desporto ndo fortalecem apenas o corpo, mas
também tém um impacto positivo no desenvolvimento emocional e social do individuo. Estes
sdo Fatores de Resiliéncia fundamentais, uma vez que contribuem nédo s6 para a saude fisica,
mas também favorecem o desenvolvimento de competéncias emocionais e sociais essenciais
para enfrentar as adversidades. O desporto ensina a perseveranca, a gestdo da frustracdo e o
trabalho em equipa, permitindo aos individuos reconstruir e crescer através das dificuldades

que enfrentam.

o Fortalecimento do corpo e da mente:
- A pratica desportiva pode ajudar a canalizar as emogdes negativas e a libertar a tenséo

acumulada.
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- Definir e atingir objetivos fisicos aumenta a perseveranca e a capacidade de lidar com a
situacao.
- Exemplo: A superacéo de objetivos fisicos, como correr uma longa distancia, ensina-nos a
enfrentar dificuldades noutras areas da vida.
o Regulagdo emocional:
- O exercicio fisico desencadeia a producdo de endorfinas e outros neurotransmissores que
melhoram o estado de espirito, reduzem o stress e combatem a ansiedade.
- Gerir a frustracdo, aprender com o fracasso e celebrar as pequenas conquistas ajuda a
desenvolver um sentido de autocontrolo.
- Exemplo: Um jogo ou treino ajuda a libertar a tensdo acumulada e a regular as emoc¢oes
dificeis.
o Promover as competéncias sociais:
- A atividade fisica e o desporto, especialmente em equipa, reforcam a coesdo social, a
empatia e a colaboracdo.
- O trabalho em equipa ensina-nos a respeitar 0s papéis, a assumir responsabilidades e a
confiar nos outros.
- Exemplo: Os desportos de equipa ensinam o apoio mutuo e geram redes de apoio.
o Melhoria pessoal e Resiliéncia:
- A atividade desportiva promove o esforgo, a persisténcia e a resiliéncia para enfrentar e
ultrapassar desafios.
- Ensina que os erros e as derrotas fazem parte da aprendizagem e do aperfeicoamento ao
longo da vida.
- Exemplo: A recuperagdo ap6s uma derrota desportiva reflete a capacidade de adaptacdo a
adversidade.
o Desenvolvimento de um espaco seguro:
- O desporto pode funcionar como um reflgio positivo para pessoas que passaram por
traumas ou que tém antecedentes dificeis, proporcionando estrutura e disciplina.
- Permite reconstruir a confianga em si proprio e nos outros através de experiéncias
positivas e motivadoras.
- Exemplo: Uma crianca ou jovem que canaliza experiéncias negativas atraves do desporto

encontra uma atividade que Ihe da significado e um sentimento de pertenca.
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Boris Cyrulnik salienta que a resiliéncia ndo se constréi isoladamente, pois depende da interacao
com o meio ambiente. Areas como a familia, a escola, as redes sociais, a atividade fisica e o desporto,
a arte e a comunidade sdo fundamentais para que as pessoas possam transformar o sofrimento e

reconstruir as suas vidas. O apoio emocional, a expressdo afetiva e o sentimento de pertenca séo a

espinha dorsal da construcéo da resiliéncia

Por esta razdo, esta disciplina procura trabalhar em contextos ou éareas relacionadas com o contexto
cultural e a expressdo criativa, o desenvolvimento da linguagem e da narrativa e a atividade

fisica e 0 desporto, que promovem o bem-estar fisico e mental.
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RESUMO BLOCO 2

Bloco 2. AREAS/CONTEUDOS PRATICOS QUE DESENVOLVEM A
RESILIENCIA

Topico 3. A area da Atividade Fisica na construcdo da Resiliéncia
3.1. Atividades fisicas no meio natural e resiliéncia: Canoagem
3.2. Controlo da respiracéao e resiliéncia
3.3. Condicionamento fisico, aptidao fisica e resiliéncia
3.4. Ginastica interior e resiliéncia (mindfulness, yoga...)

Topico 4. Artes cénicas para a construcao da resiliéncia
4.1. A expressao corporal e a danga como meio de construcéo da resiliéncia
4.2. Masica e resiliéncia

Topico 5. Artes narrativas para a construcao da resiliéncia
5.1. Formacéo autobiografica e resiliéncia
5.2. Interpretacédo do patriménio cultural e resiliéncia

Topico 6. Artes visuais para a construcao da resiliéncia
6.1. Pintura: Emocao e criatividade

6.2. Fotografia e Resiliéncia
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Bloco 2. AREAS/CONTEUDOS PRATICOS QUE DESENVOLVEM A
RESILIENCIA

Este bloco apresenta a justificacdo, a revisdo de contelidos e as propostas de intervencao e atividades
relativas a cada uma das areas prioritarias para a construcdo da resiliéncia, que integram o projeto
RESUPERES e que se fundamentam no exposto no ponto 2.2. As areas ou ambientes curriculares a
partir dos quais se constroi a resiliéncia sdo sintetizadas por Cyrulnik (2003, 2006 e 2012).

Por esta razdo, este curso visa a resiliéncia nestes contextos ou areas especificas, uma vez que sao
considerados importantes para o desenvolvimento deste constructo. Nomeadamente, estas &reas dizem
respeito ao contexto cultural e a expressdo criativa, ao desenvolvimento da linguagem e da
narrativa, e a atividade fisica e ao desporto (Cepero, 2022), que promovem o bem-estar fisico e
mental e geram padrdes de comportamento resilientes. Esta escolha foi feita com base em revisdes e
trabalhos anteriores realizados por instituicfes de ensino superior dos paises associados ao projeto

RESUPERES, bem como na sua experiéncia profissional.

Em cada uma destas areas, justificam-se os conteudos propostos para trabalhar e propdem-se
atividades para desenvolver o constructo resiliéncia, que, apesar de ser elevado em nimero (coping,
autoconceito, autoestima...), o projeto RESUPERES optou por focar aspetos como a lideranca, o
trabalho em equipa, o mindfulness (foco), a criatividade e o patrimonio cultural. Além disso, foram
visadas areas como a atividade fisica e a salde (atividade fisica e desporto em ambiente natural,
respiracéo, fitness, mindfulness, ioga, expressdo corporal e danca), as artes performativas e visuais e

a comunicacdo e cultura (arte, musica, fotografia, cultura, literatura e narrativa).

Figura 12. Resiliéncia
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Topico 3. A ARE@ DA ACTIVIDADE FISICA E A CONSTRUQAO DA
RESILIENCIA

A atividade fisica desempenha um papel crucial na construcdo e reforco da resiliéncia, uma vez que
tem beneficios fisicos e emocionais que permitem as pessoas lidar melhor com o stress e a adversidade.
Esta ligacdo € apoiada por estudos que demonstram que o exercicio regular tem um impacto positivo
no bem-estar psicologico e na capacidade de adaptacdo, que sdo altamente representativos da
Resiliéncia e da saude mental. Estudos relevantes posicionam o exercicio fisico como um dos
principais fatores protetores do bem-estar emocional e fisico, destacando o seu papel na promocao da
perseveranca perante os desafios (Luthar, 2000).

Serve para destacar pesquisas como a de Ungar (2008), que destaca a importancia das atividades
estruturadas para a construcdo da resiliéncia nos jovens, uma vez que promovem o trabalho em
equipe, a disciplina e o autocontrole. De acordo com Masten (2014), o desporto e a atividade fisica
promovem a regulacdo emocional, a autoeficacia e a formacéo de relacbes interpessoais positivas,
contribuindo assim para a resiliéncia. Coyle e Santiago (2018) defendem que a atividade fisica
melhora a saide mental, reduz a ansiedade e o stress (McDonald & Hodgdon, 2012), e melhora as
capacidades de coping. Da mesma forma, Bailey et al., (2013) destacam a sua contribui¢do para a
resiliéncia psicoldgica ao promover um sentimento de realizacdo, autoestima e perseveranca face as
dificuldades. Galli e Vealey (2008) indicam que os atletas constroem a resiliéncia através da
recuperacdo apoés o fracasso, do treino constante e da gestdo do stress. Guillén e Laborde (2014)
destacam que os atletas constroem aspetos da resiliéncia, como a confianga, a motivagdo e a

adaptabilidade, através do envolvimento no desporto e na competicao.

Na sequéncia de uma revisdo da literatura sobre atividade fisica, saude e resiliéncia (capitulo 5
do manual RESUPERES), séo apresentados 0s principais aspetos desta area para a construcédo e

reforco da Resiliéncia em termos dos seus beneficios imediatos:

1. Reducéo do stress e melhor controlo emocional:
o O exercicio fisico desencadeia a libertacdo de endorfinas, que sdo neurotransmissores que
melhoram o estado de espirito e reduzem a percecédo do stress. Atividades como a corrida, a
pratica de ioga e o treino de alta intensidade promovem sensagdes de calma e bem-estar

emocional.
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2. Promocéao da autoconfianca:

o Atingir objetivos fisicos, como terminar uma corrida ou melhorar a forga, aumenta a

autoestima e o sentido de realizacdo, ambos essenciais para a Resiliéncia.
3. Disciplina e tolerancia a frustracgao:

o A prética regular de atividade fisica implica um esfor¢o continuo, a superagéo de desafios e

a gestdo de frustragfes. Estas competéncias sdo transferidas para outras esferas da vida.
4. Ligacdo e apoio social:

o A participacdo em atividades desportivas ou de grupo conduz a relagcdes interpessoais, ao
apoio social e a um sentimento de pertenca, elementos cruciais para enfrentar as
adversidades.

5. Melhoria cognitiva:
o A atividade fisica estimula o cérebro, melhorando a memdria, a concentracdo e a capacidade

de tomar decisfes sob presséo.

E também importante saber que tipos de atividade fisica e desporto sdo mais frequentemente
utilizados para construir e reforcar a resiliéncia. Ap6s uma revisao dos programas de intervencédo que
visam a atividade fisica, a salde e a Resiliéncia (manual RESUPERES, capitulo 5) em estudantes
universitarios, os seguintes aspetos foram identificados como sendo os mais frequentemente utilizados
e 0S mais bem-sucedidos:

1. Exercicio aerobico:

o Atividades como correr, nadar ou andar de bicicleta s&o eficazes para reduzir os sintomas de
ansiedade e depresséo, reforcando a capacidade de gestéo do stress.

2. loga e exercicios mente-corpo:

o Combinar o movimento com técnicas de respiragdo e meditagdo, promovendo a
autorregulacdo emocional e a introspecao.

3. Desporto de equipa:

o Promover o trabalho em equipa, a resolu¢cdo de conflitos e o desenvolvimento de
competéncias sociais.

4. Treino de forga:

o Melhorar a resiliéncia fisica e mental através da definicdo e cumprimento de objetivos

desafiantes.
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5. Atividades de danca, expressao corporal ou atividade fisica ao som de musica:
o Atividades como Danga creativa, Sequéncias coreografadas, Movimento expressivo,
Danga aerobica, Exercicios de alta-energia, Exercicios ritmicos e percussdo ou Jogos
de palmas.
6. Atividades ao ar livre e atividades no meio natural:
o Atividades como Caminhadas e Passeios em trilhos, Exploracéo de paisagens naturais,
Meditacdo ao ar livre, Exercicios de respiracdo, Desportos de aventura como atividades

na natureza.

De um modo geral, embora abordemos mais tarde cada tipo especifico de atividade separadamente,

propomos agora uma série de recomendacdes praticas gerais:

1. Incorporar a atividade fisica na rotina diaria:
o Praticar 30 minutos de exercicio moderado por dia, como caminhar ou nadar, pode ter
beneficios significativos.
2. Definir objetivos progressivos:
o Comece com pequenos objetivos e aumente-os gradualmente, a fim de promover um
sentimento constante de realizacao.
3. Inclusédo em atividades de grupo:
o Participe em aulas de ioga, clubes desportivos ou grupos de caminhada para combinar o
exercicio com a interacdo social.
4. Praticar a atencdo plena atraves do movimento:

o0 ioga ou o tai chi podem ser ideais para combinar o exercicio fisico com mindfulness.

A atividade fisica ndo melhora apenas a atividade fisica, mas também atua como catalisador do
desenvolvimento de competéncias emocionais e sociais, 0 que refor¢a a resiliéncia e permite aos

individuos enfrentar os desafios de forma eficaz e positiva.
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3.1. Canoagem e Resiliéncia
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3.1. Canoagem e Resiliéncia

3.1.1. Beneficios da atividade fisica no ambiente natural para a construcdo da
resiliéncia: Canoagem

A maioria dos estudos descreve a relacdo entre a préatica de atividade fisica ou desporto no ambiente
natural e a resiliéncia como uma interacdo com o ambiente natural através do desporto que produz
efeitos individuais positivos em termos de resiliéncia e melhora a capacidade de lidar com o stress
(Barton & Pretty, 2010; Godbey & Mowen, 2010; Hartig et al., 2014; Kaplan, 1995; Kuo & Taylor,
2004; Pretty et al., 2007; White et al., 2019).

A prética da canoagem, a semelhanca de qualquer outra atividade realizada em meio natural,
proporciona a oportunidade de estar ao ar livre e de se desenvolver em condigGes naturais e, portanto,
mutaveis. Por conseguinte, este tipo de desporto combina desafios fisicos e psicologicos,
especialmente no caso da canoagem, uma vez que € praticada em ambientes aquaticos imprevisiveis.
Este desporto ensina os individuos a controlar o medo e a gerir o stress (Hartig et al., 2004; Weinberg
y Gould, 2018). Alem disso, os desafios associados a gestdo do barco em diferentes condi¢des (aguas
paradas, aguas agitadas, clima adverso) forcam os participantes a desenvolver habilidades de
adaptacéo e resolucéo de problemas, ambas essenciais para a resiliéncia (Bandura, 1997; Weinberg &
Gould, 2018). Além disso, a necessidade de uma comunicacdo eficaz e de esfor¢os coordenados
quando realizados com outros, como parte de uma equipa, fortalece as competéncias relacionadas com

a colaboracdo e o apoio mutuo (Carron & Hausenblas, 2006; Duckworth et al., 2007).
Figura 13. Estudo piloto RESUPERES em Bergen, Noruega
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3.1.2. Competéncias para a construcao da resiliéncia através da canoagem

+ Atividades para melhorar as competéncias de Resiliéncia (Lundhaug, 2025; Nybakken &
Hausmann, 2025):

Trabalho de Equipa:
Remar em pares ou em grupo: promove a colaboracdo e a comunicacéo efetiva, desenvolve
a paciéncia e a capacidade de adaptagdo as competéncias e estilos dos outros. Os participantes
sdo convidados a remar em conjunto, coordenando 0s seus movimentos. E-lhes permitido
mudar os papéis de lideranca dentro da canoa, permitindo que todos experimentem a lideranca
e o trabalho de equipa.
Lideranca e mindfulness

Corrida de obstaculos: com o objetivo de enfrentar desafios imprevistos, promover a
resolucdo rapida de problemas e incentivar a calma sob pressao. Esta atividade pode ser tdo
simples como a criagdo de uma pista de obstaculos (com boias, ramos ou pontos marcados)
na dgua. Os participantes devem manobrar a canoa a volta desses obstaculos, resolvendo
problemas e ajustando a sua estratégia em funcdo das dificuldades com que se deparam.

Lideranca, trabalho de equipa, mindfulness e criatividade
Canoagem em condic8es variaveis: com o objetivo de se adaptar a situacGes de mudanca,
dificeis e imprevisiveis, reforcando a Resiliéncia. Tarefas de desempenho em dias de vento
ou vento forte. Se for seguro, podem ser simuladas altera¢6es climéaticas ou ambientais, como
remar em aguas agitadas, obrigando os participantes a adaptarem-se a novas condicdes.

Lideranca, trabalho de equipa, mindfulness e criatividade
Remo as cegas (confianca na equipa): com o objetivo de promover a confianca e a
comunicagéo na equipa, o trabalho em equipa, a capacidade de delegacéo e a empatia.
Tarefas que dividem os participantes em dois grupos, em que um fica cego e o outro da
instrucdes verbais para guiar a canoa, trocando 0s papeéis para que ambos 0s grupos
experimentem confian¢a mutua.

Lideranca, trabalho de equipa, mindfulness e criatividade
Simulacéo de salvamento: com o objetivo de praticar a resolugéo de problemas e de crises e
de desenvolver competéncias para manter a calma e tomar decisdes racionais em situacdes de

stress. Tarefas que simulam uma situacdo de emergéncia, cComo uma viragem, em que a
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equipa deve coordenar-se para se salvar mutuamente, virar a canoa e restabelecer a
normalidade.
Lideranca, trabalho de equipa, mindfulness e criatividade
Corridas de estafetas: com o objetivo de promover o trabalho de equipa e a persisténcia,
reforcando o sentido de equipa, a motivacdo para superar desafios e a capacidade de manter a
energia a longo prazo. Tarefas de corrida de estafetas em que as equipas devem remar até um
ponto e passar um objeto (como um remo) para 0 membro seguinte da equipa, que continua a
corrida.
Patriménio cultural:
Dia da descoberta: com o objetivo de promover a autonomia e a exploracao, reforcando a
tomada de decisdes autbnomas e a capacidade de adaptacdo ao desconhecido. Organizar dias
de passeio de canoa em locais naturais, onde 0s participantes devem navegar e encontrar o
seu proprio caminho. Ao longo do percurso, podem deparar-se com obstaculos imprevistos

(desafios pré-determinados, como uma alteracdo do percurso ou pequenas tarefas).

3.1.3. Proposta de intervencdo RESUPERES para a construcdo e fortalecimento da
resiliéncia atraves da canoagem

A canoagem promove a Resiliéncia através de uma combinacdo de desafios fisicos, necessidade de
adaptacdo, exposicdo a ambientes naturais, trabalho em equipa e desenvolvimento da autoeficacia.
Estes elementos contribuem para o refor¢co de competéncias pessoais e psicoldgicas essenciais para
enfrentar e ultrapassar as adversidades. A integracdo da canoagem no contexto da Resiliéncia permite
vislumbrar claramente a forma como o desporto em ambiente natural pode ser uma ferramenta eficaz
para o desenvolvimento pessoal.

Proposta de intervencdo e Programa RESUPERES, desenhados e criados pelos professores
Lundhaug, Hausmann, Nybakken e Falco do HVL da Universidade de Bergen (Lundhaug et al., 2025).
-Objetivo: Construir e reforcar a Resiliéncia através de um programa de atividades para estudantes
universitarios e professores que se baseia em técnicas utilizadas na canoagem.

-Conteados:
A) Especificidades da canoagem - técnicas de canoagem.
B) Os construtos de resiliéncia trabalhados nestas Sessdes incluem a criatividade, a mindfulness

(foco), a lideranca, o trabalho em equipa e a heranca cultural.



Co-funded by -:;‘\ RESUPERE

RAN the European Union NI L
AN
2021-1-ES01-KA220-HED-000031173
- Elaboracéo e procedimento da intervencéo:

- Programacao: 12 sessdes (O primeiro, 1 para Introducdo, e o ultimo, o 12 para avaliacao).

- Calendario das sessdes: O médulo de canoagem sera ministrado através de um curso intensivo
devido a especificidade da sua implementacdo, que dita a necessidade de 3-4 dias em 1-2
semanas.

-Materiais e instalagdes:
- Materiais: Canoagem, colete, fato de banho, cones, objetos flutuantes
- Instalagbes: Reservatério de Cubillas, UGR Servigcos Desportivos
-Cronograma de atividades

Contetido do modulo de canoagem de acordo com a sessdo: Curso: Mdédulo 4 - Canoagem: Atividade

fisica no meio natural | resuperesL MS

Tabela 2. Programa de Canoagem e Resiliéncia

Programa de contetdos praticos para 0 médulo PANE '‘Canoagem e Resiliéncia’

Sessdo 1: Sobre a canoagem

Sessdo 2: Seguranca

Sessdo 3: Técnica de remo: Individual

Sessdo 4: Técnica de remada

Sessdo 5: Planeamento

Sessédo 6: Resgate de amigos

Sessdo 7: Primeiros socorros

Sessdo 8: Aguas calmas

Sessdo 9: Aguas agitadas

Sessdo 10: A noite

Sessdo 11: A noite

Sessdo 12: O que é que aprendeu?



https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=6
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3.2. Respiracao e Resiliéncia
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3.2. Respiracgao e Resiliéncia

3.2.1. Beneficios do treino e controlo da respiracéo consciente para a construcdo e
melhoria da resiliéncia

Os exercicios de respiracéo e a respiragdo consciente sdo considerados a pedra angular das praticas
direcionadas para a construcao da resiliéncia psicolégica devido ao seu profundo impacto na ligacdo
mente-corpo. As explicacBes cientificas giram em torno dos principais mecanismos fisioldgicos e

psicoldgicos descritos no manual RESUPERES.

A respiracdo consciente desempenha um papel crucial na construgdo e fortalecimento da
resiliéncia, uma vez que ajuda na gestdo do stress, na regulacdo emocional e no bem-estar geral. A
sua importancia é vista na forma como influencia os aspetos fisioldgicos, fisicos e emocionais da

resiliéncia.

Beneficio da respiracéo consciente em grupo em termos de resiliéncia
1.  Regulagdo do sistema nervoso:

o A respiragdo profunda e consciente ativa 0 sistema nervoso parassimpético, que contraria a
resposta de “fuga ou luta”. Isto ajuda-nos a manter a calma perante situagcdes adversas e
promove uma resposta mais critica.

2. Reducdo do stress:

o As técnicas de respiracdo consciente diminuem a producdo de cortisol (hormona do stress), o

que facilita uma maior clareza mental e reduz a ansiedade, ambos cruciais para a resiliéncia.
3. Autorregulacdo emocional melhorada:

o A respiracdo consciente incentiva a pessoa a ligar-se ao momento presente, permitindo-lhe

gerir melhor as emocdes dificeis e evitar respostas impulsivas ou reativas aos desafios.
4. Maior concentracéo e clareza mental:

o Técnicas como a respiragdo diafragmatica ou a respiracéo alternada melhoram a concentracéo

e a capacidade de tomar decisfes racionais, mesmo sob pressao.
5. Promocao do bem-estar fisico e mental:

o A prética regular da respiracdo consciente melhora a oxigenagdo do cérebro e dos tecidos,

aumentando a energia e alimentando o bem-estar, 0 que ajuda a adaptar-se positivamente as

adversidades.
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6.  Desenvolvimento da autoconsciéncia:
o A ligacdo entre o corpo e a mente é promovida através da pratica de técnicas de respiracéo, o
que permite identificar e tratar os sinais de stress e exaustdo antes que se tornem problemas

graves.

As técnicas de respiracdo mais utilizadas nos programas revistos para desenvolver ou melhorar a
Resiliéncia sdo as seguintes:
1. Respiracgdo diafragmatica:
o Consiste em inspirar profundamente para encher o abddémen e depois expirar
lentamente. Reduz a ansiedade e melhora a concentragéo.
2. Respiracéao 4-7-8:
o Inspirar durante quatro segundos, suster a respiracdo durante sete segundos e expirar
durante oito segundos. Favorece a calma e ajuda em situacOes de grande presséo.
3. Coeréncia cardiaca:
o Centrado na sincronizacéo da respiragdo com o batimento cardiaco para equilibrar as
emoc0es e reduzir o stress.
4. Mindfulness e respiragéo consciente:
o Combina a atencdo plena com a respiragdo consciente, aumentando a capacidade de

estar presente e de aceitar situacdes dificeis.

A respiracdo consciente ndo é apenas uma ferramenta de relaxamento, é também um pilar da
Resiliéncia. Ao integrar exercicios de respiracdo na vida quotidiana, os individuos podem reforcar a
sua capacidade de lidar com a situagéo, a regulacdo emocional e o bem-estar geral, levando-o0s a

enfrentar as adversidades com maior eficacia e equilibrio.

3.2.2. Proposta de intervencdo RESUPERES para a construcdo da resiliéncia através
da respiracéo controlada

A seguinte proposta de Intervencdo e Programa RESUPERES desenhados e criados pelos
Professores e equipa RESUPERES, Knezevic, Mirkov, Aleksic & Ristovski, da UB, Universidade de
Belgrado (Knezevic & Mirkov, 2025):
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- Objetivo: Construir e reforcar a resiliéncia através de um programa de atividades para estudantes
universitarios e professores que se baseia em técnicas de respiracéo.
-Dotar os estudantes e o pessoal docente de ferramentas Uteis, faceis de integrar na sua vida
quotidiana e que melhoram o bem-estar mental
- Conteudos:
A) Especificidades da respiracdo - Técnicas de respiracao
B) Os construtos de resiliéncia trabalhados nestas Sessdes incluem a criatividade, a mindfulness

(foco), a liderancga, o trabalho em equipa e a heranga cultural.

Figura 14. Respiracdo em grupo ao ar livre (EQUIPA SERVIA RESUPERES, Modulo da RESPIRACAO).

- Elaboragéo e procedimento da intervencéo:
- Programacéo: 12 sessdes (O primeiro, 1 para Introducéo, e o ultimo, o 12 para avaliacdo).
- Calendario das sessdes: duas sessdes a executar por semana durante um periodo de cinco

semanas
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- Materiais e instalagdes:
- Materiais: Colchéo, roupa confortavel, temperatura ambiente correta, musica
- InstalagOes: Aula de Expresséo Corporal e M2, Faculdade de Ciéncias da Educagédo da UGR
-Publico-alvo: estudantes e docentes universitarios.
- Cronograma de atividades

Contetido do modulo de e-learning sobre respiracdo fornecido através da pagina web RESUPERES:

Curso: Modulo 3 - Respiracdo | resuperesLMS

Tabela 3. Breathing and Resilience Program

PROGRAMA DE SESSOES RESUPERES

Sessdo 1: Sobre a Respiracédo

Sessédo 2: Fundamentos da Respiragdo Consciente

Sesséo 3: Aprofundar o Foco e a Consciéncia

Sessdo 4: Criatividade - Fomentar o Pensamento Inovador

Sessdo 5: Promover a criatividade

Sessdo 6: Ligarmo-nos as nossas raizes

Sessdo 7: Integrar histdrias culturais

Sessdo 8: Desenvolver, a Concentragéo e a Clareza

Sessdo 9: Aumentar a Resiliéncia e a Inteligéncia Emocional

Sessdo 10: Melhorar a Comunicacdo e a Empatia

Sessédo 11: Desenvolver a Resiliéncia e a Resolucao Coletiva de Problemas

Sessdo 12: Avaliacdo: O que é que aprendeu sobre respirar?
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3.3. Mindfulness e Resiliéncia
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3.3. Mindfulness e Resiliéncia

3.3.1. Beneficios da mindfulness e atividades relacionadas (yoga, Pilates...) para a
construcao e fortalecimento da resiliéncia

Kabat-Zinn (2012), um dos pioneiros da investigacdo sobre mindfulness, defende a inclusdo da
meditacdo como terapia psicoterapéutica, com Vvarios estudos que exploram os seus efeitos
neurobioldgicos e comportamentais no ser humano (manual RESUPERES, 2024). Entre alguns dos

beneficios da préatica de mindfulness, destacam-se 0s seguintes:

Figura 15. Meditacao
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= Ajuda-nos a viver em paz com a inevitabilidade da mudan¢a. Num mundo em constante
mudanca, concentrarmo-nos no presente permite-nos aceitar a realidade tal como ela é e
reconhecer que ndo podemos ganhar sempre (Siegel, 2011).

» Melhora a nossa capacidade de concentracdo. Ao concentrar-se no presente, a atencao
plena ajuda-nos a organizar e a dar prioridade as nossas ideias de uma forma eficaz (Siegel,
2011).
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= Exercita e preserva 0 nosso cérebro. A préatica da atencao plena ativa o cortex pre-frontal,
que ajuda a manter e a reforcar a memoria, reduzindo a perda de massa cinzenta (Siegel,
2012; Simon, 2006).

= Util em psicoterapia para tratar o stress, a ansiedade e a depressdo. Os individuos que
praticam a atencdo plena tendem a ser mais felizes, uma vez que aprendem a reconhecer e a
aceitar as suas emocOes negativas, produzindo alteracbes comportamentais e
neurobioldgicas que melhoram e previnem as perturbacdes mentais (Lutz et al., 2007; Miro,
2006; Siegel, 2012).

» Reforca o sistema imunitario. A ativacdo do cortex pré-frontal esquerdo aumenta a
atividade cerebral, o que aumenta a producdo de neuro-conectores e reduz os niveis de
cortisol em situagOes de stress (Lutz et al., 2007; Siegel, 2012).

= Melhora a capacidade de execucdo de tarefas. Aumenta a capacidade de manter a atencao
e a concentracdo durante as atividades (Kabat-Zinn, 2012; Siegel, 2012).

= Alivio da dor crénica. O corpo relaxa quando os niveis de ansiedade e de stress sdao
reduzidos, o que diminui a perce¢do da dor. Além disso, a atencdo plena ensina-nos a aceitar
a dor fisica e psicoldgica, reduzindo assim o sofrimento associado (Germer, 2017; Siegel,
2012).

» Facilita a relacdo interpessoal. Ajuda-nos a sentirmo-nos mais ligados aos outros, o0 que
melhora as nossas relagdes interpessoais (Lutz et al., 2007; Siegel, 2011).

» Promove o desenvolvimento pessoal. Ajuda-nos a conhecermo-nos melhor e a melhorar os

diferentes aspetos da nossa vida (Germer, 2017; Kabat-Zinn, 2012).

Lama Tashi Lhamo (2017) desaconselha a adog¢do de uma abordagem materialista, em que a aten¢ao
plena ¢ utilizada em determinados contextos que procuram a eficiéncia e a automatizacao de processos
em vez de um desenvolvimento pessoal abrangente. Embora a sua popularidade e os seus beneficios
sejam reconhecidos, é importante notar que esta a ser utilizada em excesso e transformada num produto
de consumo. A verdadeira atencdo plena, que procura o despertar espiritual e exige uma atitude
altruista, pode perder-se nesta comercializacdo excessiva. Segundo o lama, é importante ndo exagerar

0s beneficios da atengéo plena e lembrar que ela ndo é a solugéo para tudo.
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3.3.2. Ferramentas de desenvolvimento pessoal ou de terceira geracao que contribuem
para melhorar a resiliéncia

E de grande importancia reconhecer o desenvolvimento pessoal ou as ferramentas de terceira geragio

que contribuem para melhorar a Resiliéncia. Collado classificou estas ferramentas da seguinte forma:

Técnicas de relaxamento: essenciais para o bem-estar fisico, emocional e mental. Em seguida, sdo

introduzidas varias técnicas que podem ajudar a reduzir o stress e a promover um estado de

relaxamento profundo.

eTécnica de relaxamento progressivo: O relaxamento progressivo consiste em tensionar
sistematicamente e depois relaxar grupos musculares para reduzir a tensdo. A técnica de
Jacobson € um método classico que consiste em tensionar os musculos durante alguns
segundos e depois relaxa-los totalmente. Esta técnica pode ser direcionada para zonas

especificas, como 0s ombros e as costas.

e Técnica de relaxamento autogeno: O relaxamento autogénico utiliza afirmacdes verbais para

induzir sensag6es de calor e peso no corpo, promovendo um relaxamento profundo.

e A respiracdo como técnica de relaxamento (Figura 16): As técnicas incluem:
o Respiracéo clavicular: Focado na parte superior do peito
o Respiracdo das costelas: Expanséo das costelas ao inspirar
o Respiragdo abdominal: Utilizar o diafragma para encher os pulmoes
o Respiracdo completa: Uma combinacdo das opcOes anteriores

o Respiracéo iogue: Sincroniza a respiragdo com o movimento.

e Meditacdo como técnica de relaxamento: A meditagdo concentra a mente num objeto ou

pensamento para obter clareza e calma. Pode ser guiada ou auto-guiada.

eBiofeedback: Biofeedback utiliza dispositivos eletronicos para medir as fun¢des corporais,

ajudando a controla-las para reduzir o stress.

e Terapia do riso: A terapia do riso utiliza o riso para reduzir o stress e melhorar o bem-estar
através de atividades e jogos que provocam o riso.
e Qutras técnicas de relaxamento

o Euritmia: Movimentos ritmicos para melhorar a satde fisica e emocional.
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o Eutonia: Consciéncia corporal e ajustamento do ténus muscular.
o Terapia do som: A utilizacdo de sons e musica para induzir o relaxamento.
o Tai chi: Movimentos lentos e controlados com respiragéo profunda
o loga: Posturas fisicas, técnicas de respiracdo e meditacdo para o bem-estar.

o Técnicas de visualizacdo: Imaginar a calma.

Mindfulness: envolve estar totalmente presente no momento sem julgamento. Técnicas como o

scanning corporal e a atencao plena ajudam a reduzir o stress e a melhorar o bem-estar.
e Técnicas de inteligéncia emocional

o Pensamento positivo: Substituir pensamentos negativos por afirmac6es positivas para
melhorar o humor e a resiliéncia.

o Imaginac¢do/Visualizagdo: Visualizar cendrios positivos e calmantes para induzir o
relaxamento e fortalecer a mente.

o Reestruturacdo cognitiva: Identificar e alterar padrdes de pensamento negativos para
melhorar a resposta emocional e o bem-estar.

o Resolugédo de problemas: Abordar os problemas de uma forma estruturada, a fim de
encontrar solucdes eficazes e reduzir a ansiedade.

o Técnicas especificas para lidar com criticismo: Utilizar a empatia para compreender
as criticas e a assertividade para responder de forma construtiva.

o Melhoria da autoestima: Praticar o autocuidado, a autocompaix&o e o reconhecimento
das realizagdes pessoais para reforgar a autoestima.

o Controlo de emocdes negativas: Identificar e gerir emocBes negativas através de
técnicas de respiracdo e de mindfulness.

o Gestdo do stress e da ansiedade: Utilizar praticas de relaxamento e de atencdo plena
para reduzir os niveis de stress e de ansiedade.

o Resolucdo de conflitos: Utilizar a negociacdo para encontrar solugdes mutuamente
benéficas e gerir conflitos de forma eficaz.

o Mindfulness: Esta técnica combina ioga, meditacdo e postura corporal para induzir o
relaxamento. Uma atitude positiva durante a pratica € crucial para maximizar 0s

beneficios.
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loga e meditacao: Aprender a relaxar através de posturas fisicas e praticas meditativas

para melhorar o bem-estar holistico.

Programa de reducéo do stress baseado na atengédo plena: Incorporar a mindfulness
na vida quotidiana para gerir o stress e melhorar a qualidade de vida.

Técnicas e procedimentos cognitivos e de autocontrolo

Resolucdo de problemas: Desenvolver competéncias para abordar e resolver
problemas de forma eficaz, reduzindo a ansiedade e o stress.

Terapia do pensamento obsessivo: Técnicas de paragem do pensamento para gerir
pensamentos obsessivos e melhorar o controlo da mente.

Lidar com experiéncias stressantes: Desenvolver estratégias para lidar e ultrapassar
experiéncias stressantes, aumentando a resiliéncia.

Eliminar habitos: Trabalhar para eliminar os habitos negativos e estabelecer habitos
positivos para um estilo de vida mais saudavel.

Técnica de visualizacao cognitiva: Utilizar a visualizagdo para alterar os padrdes de
pensamento e comportamento, promovendo assim uma mentalidade positiva.
Formacao em competéncias sociais: Desenvolver competéncias de assertividade e de

comunicacdo eficaz para melhorar as relacdes interpessoais.

e Psicoterapia e Mindfulness

Controlo emocional: Trabalhar na regulacdo emocional através da psicoterapia e da
atencdo plena para melhorar a saude mental e emocional.

Trabalho sobre as emocgdes em psicoterapia: Abordar as emogdes no contexto
terapéutico para promover o bem-estar emocional.

Psicologia positiva e terapia transpessoal: Concentrar-se no crescimento pessoal e
no desenvolvimento espiritual para melhorar a qualidade de vida.

Abordagem corporal das emocdes: Utilizar técnicas corporais para compreender e
gerir eficazmente as emocdes.

Mindfulness aplicada a psicoterapia: Integrar a atencdo plena na terapia para

melhorar a salide mental e emocional.
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e Técnicas para aumentar a inteligéncia emocional

O

Pensamento positivo: Fomentar uma mentalidade positiva para melhorar a inteligéncia
emocional e a resiliéncia.

Imaginagdo/Visualizagdo: Utilizar a visualizacdo para melhorar as competéncias
emocionais e reduzir o stress.

Autocontrolo: Desenvolver o autocontrolo para gerir eficazmente as emocgoes e
melhorar o bem-estar.

Reestruturacéo cognitiva: Alterar os padrbes de pensamento negativos para melhorar
a resposta emocional e a inteligéncia emocional.

Resolucdo de problemas: Desenvolver competéncias para resolver problemas de

forma eficiente e emocionalmente inteligente.

Figura 16. Mindfulness: A respiracdo como técnica de relaxamento
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Por ultimo, apds a analise da investigacdo, dos programas e da literatura revistos, salienta-se

que a implementacdo de programas de mindfulness no contexto universitario, como estratégia de

intervencdo a nivel institucional, melhora o bem-estar psicoldgico e o desempenho académico,

melhorando e alargando os recursos de apoio e orientacdo disponiveis para os estudantes, através de

melhorias nas suas competéncias de regulacdo pessoal. O atual panorama universitario exige que o
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envolvimento dos diferentes agentes educativos ultrapasse a mera divulgacdo de contedos

académicos e considere novas abordagens para a melhoria e o bem-estar integral dos estudantes

universitarios (Viciana et al., 2018).

3.3.3. Proposta de intervencdo RESUPERES para a construcéo da resiliéncia atraveés
de mindfulness e atividades relacionadas

A seguinte Proposta e Programa de Intervencdo desenhados e criados pelo Professor Collado, da
Equipa RESUPRES da Universidade de Granada (Collado-Fernandez, 2025).

- Objetivo: Construir e reforcar a Resiliéncia através de um programa de atividades dirigido a
estudantes universitarios e professores, baseado na pratica de mindfulness
-Dotar os estudantes e o pessoal docente de ferramentas Uteis, faceis de integrar na vida

quotidiana e que melhoram o bem-estar mental

- Contetdos:
A) Especificidades da atencédo plena - técnicas de ioga, relaxamento da mindfulness...
B) Os construtos de resiliéncia trabalhados nestas Sessdes incluem a criatividade, a atencdo plena
(foco), a liderancga, o trabalho em equipa e a heranca cultural.
- Elaboracéo e procedimento da intervencéo:

-Programacao: 12 sessdes (O primeiro, 1 para Introducédo, e o ultimo, o 12 para avaliacao).

-Calendario das sess@es: duas sessdes a executar por semana durante um periodo de cinco semanas

- Materiais e instalagoes:
- Materiais: Colchdo, zafu, roupa confortavel, temperatura ambiente correta, musica, velas

- InstalacGes: Sala de Expressdo Corporal e M2, Faculdade de Ciéncias da Educacéo da UGR
- Pablico-alvo: estudantes e funcionarios da universidade.

- Cronograma de atividades
Conteudo do médulo de e-learning Mindfulness fornecido através da pagina Web RESUPERES: Link:

Curso: Mddulo 4 - Ginéstica interior | resuperesLMS
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Tabela 4. Programa de Mindfulness e Resiliéncia

PROGRAMA DE SESSOES RESUPERES
Sessédo 1: Introducéo ao mindfulness

Sessdo 2: “Aprender a concentrar-se e a prestar atencao”.

Sessdo 3: “Tomar consciéncia da nossa respiracao em grupo’.

Sessdo 4: “Aprender as respiracdes iogues”.

Sessdo 5: “O relaxamento progressivo de Jacobson”.

Sessdo 6: “Asanas E - Hatha loga”.

Sessdo 7: “Asanas I1- Hatha loga”.

Sessao 8: “Asanas III - Hatha loga”.

Sessdao 9: “Técnicas de mindfulness para desenvolver a sensibilidade percetiva e a
aten¢ao”

Sessao 10: “Atenc¢do através do mindfulness”.

Sessao 11: “Meditagao”.

Sessdo 12: Avaliacdo do moédulo: O que é que aprendeu? Progressdo da
aprendizagem.

Figura 17. Implementacdo do curso RESUPERES em Granada, Espanha.
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3.4. Condicionamento Fisico,
Aptidao Fisica e Resiliéncia
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3.4. Condicionamento Fisico, Aptidao Fisica e Resiliéncia

3.4.1. Beneficios do treino e condicionamento fisico para a construcéo e fortalecimento
da resiliéncia

A relacdo entre a aptiddo fisica e a resiliéncia é de grande interesse para a investigacdo que explora a
forma como a aptidao fisica e a salde podem ter impacto na capacidade de enfrentar e ultrapassar
adversidades. A aptiddo fisica refere-se a capacidade do corpo para realizar atividades fisicas. E
frequentemente avaliada em termos de resisténcia cardiovascular, forca muscular, flexibilidade e
composicao corporal, que também representam as principais formas em que a aptidao fisica pode estar

relacionada com a resiliéncia:

1. Beneficios psicolégicos do exercicio fisico

- Reduz o stress e a ansiedade: o exercicio fisico regular esta associado a niveis reduzidos de stress
e ansiedade. A atividade fisica desencadeia a libertacdo de endorfinas e outros
neurotransmissores que melhoram o estado de espirito e reduzem a percecdo do stress. Estes
efeitos podem melhorar a capacidade de gerir situacGes adversas e contribuir para uma maior
resiliéncia (Craft & Perna, 2004; Garcia et al, 2024).

- Melhora o estado de espirito: uma boa aptidao fisica pode ter um impacto positivo no estado de
espirito. A investigacdo demonstra que os individuos com uma elevada aptiddo fisica tendem a
apresentar menos sintomas depressivos e um maior bem-estar (Salmon, 2001). Um estado de
humor positivo pode ajudar os individuos a enfrentar os desafios com uma atitude mais resiliente.

2. Mecanismos de adaptacéo fisica e mental

- Resisténcia fisica: niveis elevados de aptiddo fisica podem melhorar a capacidade do corpo para
recuperar do esforco fisico e do stress. Esta resiliéncia fisica pode estar correlacionada com uma
maior resiliéncia mental e emocional (Rejeski & Mihalko, 2001).

- Resisténcia ao stress: o exercicio regular pode ajudar a regular a resposta fisioldgica ao stress,
como a libertagdo de cortisol. Um melhor controlo do stress fisico pode traduzir-se numa maior
capacidade de gestdo do stress emocional, contribuindo, consequentemente, para uma maior
resiliéncia (Kremer & Williams, 2001).

3. Aspetos relacionados com a autoeficacia

- Autoeficécia e confianca: uma melhor aptiddo fisica tende a estar associada a uma maior
autoeficacia e confianca nas proprias capacidades. Bandura (1997) salienta que a autoeficacia,

ou confian¢a na capacidade de superar desafios, é um fator critico da resiliéncia. Os individuos
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com uma visdo mais positiva do seu estado fisico sentem-se frequentemente mais capazes de
enfrentar e ultrapassar as adversidades.
4. Influéncia da atividade fisica na resiliéncia social
- Redes de apoio social: o envolvimento na atividade fisica e no desporto tende a implicar interaces
sociais que podem reforcar as redes de apoio. O relacionamento social é um fator importante em
relacdo a resiliéncia, dado que as redes de apoio podem fornecer apoio emocional e pratico em
momentos de necessidade (Eime et al., 2013).
- Sentimento de pertenca e de realizacdo: o envolvimento na atividade fisica e no desporto pode
proporcionar um sentimento de pertenca e de realizacdo. Estes fatores podem aumentar a
resiliéncia, proporcionando uma fonte de motivacdo e um sentido de objetivo, o que facilita a

adaptacdo em situacgdes dificeis (Strong et al., 2005).

A literatura existente evidencia uma relacao significativa entre a aptiddo fisica e a Resiliéncia, que
facilita uma melhor adaptacdo aos desafios da vida, independentemente da idade e de outros Fatores
populacionais (Biddle & Asare, 2015; Blumenthal et al., 2007). Dito isto, estes Fatores assumem maior
importancia em determinadas situac@es, por exemplo na populacao universitéaria, dado que os efeitos
psicoldgicos do exercicio fisico se conjugam com os efeitos fisicos (consultar manual RESUPERES,
2024).

3.4.2. Conteudo e atividades de condicionamento fisico como forma de construcéo da
resiliéncia no contexto do Ensino superior

A literatura recentemente publicada identifica as atividades de fitness especificas que sdo mais eficazes
para melhorar a resiliéncia, especialmente em contextos universitarios e similares (Garcia-Pérez,
2024). Estas sdo apresentadas de seguida (Manual RESUPERES, 2024):
1. Treino de resisténcia cardiovascular
Objetivo: Aumentar a capacidade de superar a exaustdo fisica e manter a motivacao.
« Treino intervalado (HIIT): Alternar periodos de sprint com atividade ligeira.
« Ciclismo ao ar livre ou numa bicicleta estacionaria: Concentrado em longas distancias ou
intensidades variaveis.
« Remo estacionario: Esforco prolongado que reforca a resisténcia fisica e mental.
2. Circuitos de forca funcional
Objetivo: Treinar a forca fisica e a tolerancia ao desconforto.

« Flexdes, elevacBes e pranchas: Aumentar progressivamente o nimero de repetigdes.
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o Agachamentos com o0 peso do corpo ou com recurso a balas: Exercicios baseados no
fortalecimento das pernas e dos gluteos.
e Levantamento de pesos: Rotinas que envolvem movimentos compostos, como levantamento
de peso ou supino.
3. Treino de agilidade e coordenacéo
Objetivo: Aumentar a capacidade de adaptacéo rapida e precisa.
« Saltos com corda: Ideal para melhorar a agilidade engquanto se concentra na resisténcia.
« Escadas de agilidade: Exercicios rapidos e dindmicos que exigem concentragao.
« Saltos pliométricos: Por exemplo, os saltos em caixa que combinam forca e agilidade.
4. Exercicios de resisténcia muscular
Objetivo: Aumentar a capacidade de manter esforcos prolongados.
« Isometria: Manter posturas como a prancha ou um agachamento estatico durante um periodo
de tempo prolongado.
« Circuitos de repeticdo longa: Exercicios que utilizam pesos moderados e repeticdes elevadas
para promover a resisténcia muscular.
5. Desafios de melhoria fisica
Objetivo: Reforcar a capacidade mental para ultrapassar os limites fisicos.
« Corrida de obstaculos: Conceber um percurso que combine resisténcia, agilidade e forga.
e Treinos cronometrados: Completar o maximo de repeti¢des ou uma distancia definida num
tempo especifico.
« Longas caminhadas ou corridas: Com distancias progressivamente maiores para promover a
perseveranca.
6. Treino de flexibilidade e recuperacao ativa
Objetivo: Ensinar a importancia de encontrar um equilibrio entre carga e recuperagéo.
« Alongamentos dindmicos: exercicios que preparam o corpo antes e depois de uma atividade
intensa.
« loga ativo: Incorporar posturas que pdem a prova a forca e a estabilidade.
« Mobilidade das articulagdes: Trabalho especifico para melhorar a amplitude de movimentos e
prevenir lesdes.
7. Rotinas combinadas de Resiliéncia

Objetivo: Sessdes de concegdo que simulam desafios reais.
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« Circuitos de alta intensidade: Mistura de exercicios cardiovasculares, de forca e de
resisténcia numa Unica sesséo.
« Competéncias pessoais: Bater um recorde pessoal de levantamento de pesos, tempo de corrida
ou repeticdes.
« Formacao ao ar livre: Exercicios que incluem elementos naturais como forma de adaptacéo

a diferentes contextos.

Como ja foi referido, o objetivo deste conteido ndo é, apenas, melhorar a aptidao fisica, mas,
também, melhorar a resiliéncia emocional e mental através do esfor¢o sustentado e da superacao de

desafios. Por este motivo, esta integrado em todas as sessfes calendarizadas.

3.4.3. Proposta de intervencdo RESUPERES para a construcado da resiliéncia atraves
do condicionamento fisico

A seguinte proposta de Intervencéo e Programa RESUPERES desenhados e criados pelos Professores
e equipa RESUPERES Sérvia Knezevic, Mirkov e Aleksic, formam a UB, Universidade de Belgrado
(Knezevic e Mirkov, 2025).
-Objetivo: Construir e reforcar a Resiliéncia através de um programa de atividades dirigido aos
estudantes universitarios e ao pessoal docente, baseado no condicionamento fisico.
-Dotar os alunos e os professores de ferramentas Uteis, faceis de integrar nas rotinas diarias
e -que melhoram o bem-estar mental
-Conteudos:
A) Especifico de mindfulness - Técnicas de yoga, relaxamento e mindfulness ...
B) Os construtos de resiliéncia trabalhados nestas Sessdes incluem a criatividade, a atencdo plena
(foco), a lideranca, o trabalho em equipa e a heranca cultural.
-Elaboracéo e procedimento da intervencao:
- Programacéo: 12 sessdes (0 primeiro, 1 para Introdugdo, e o ultimo, o 12 para avaliag&o).

- Calendério das sessdes: duas sessGes a executar por semana durante um periodo de cinco

semanas
-Materiais e instalagdes:
- Materiais: Tapete, pesos, barra, halteres
- Instalagdes: Pavilh&o desportivo e sala de pesos da Cartuja, Servicos de Desporto da UGR

-Publico-alvo: estudantes e funcionarios da universidade.
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-Cronograma de atividades

Contetido do modulo de e-learning de Condicionamento Fisico fornecido através da pagina
Web da RESUPERES: Link: Curso: Mddulo 9 — Condicionamento fisico | resuperesL MS

Tabela 5. Programa de Condicionamento Fisico, Aptidao Fisica e Resiliéncia.

PROGRAMA DE SESSOES RESUPERES

Sessdo 1: Introducéo ao treino para melhoria da aptidao fisica
Sessdo 2: “Treino de forga consciente”

Sessdo 3: “Mindful cardio e flexibilidade”

Sessédo 4: “Formacao de equipas através de desafios cooperativos”

Sessdo 5: “Resisténcia e estratégia de equipa”

Sesséo 6: “Exploragdo do movimento”

Sesséo 7: “Percurso de obstaculos e resolucao de problemas”

Sessdo 8: “Lideranca através do desafio e da resisténcia”

Sessao 9: “Comunicacdo e dindmica de equipa”

Sessao 10: “Aptidao para a danga mundial”

Sessédo 11: “Desportos e jogos culturais”

Sessdo 12: Avaliar a sua condicdo fisica



https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=2
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TOPICO 4. ARTES PERFORMATIVAS PARA A CONSTRUCAO DA
RESILIENCIA

4.1. Expressao Corporal e Danca para a Construcéo da Resiliéncia
4.1.1. Beneficios da pratica da expressdo corporal e da danca na construcdo da
resiliéncia
4.1.2 Ferramentas de desenvolvimento pessoal ou de terceira geracdo que
contribuem para uma maior resiliéncia

4.1.3. Programa de intervencdo RESUPERES para a construcdo da resiliéncia
através da expressao corporal e da danca

4.2. Music For Resilience Building
4.2.1. Beneficios da execucdo de musica para a construcdo da resiliéncia

4.2.2. Ferramentas e contetdos que constroem e fortalecem a resiliéncia atraves da
musica

4.2.3. Programa de intervencdo RESUPERES para a construcdo da resiliéncia
atraves da musica

Figura 18. Workshop de danca inclusiva realizado no ambito do estudo-piloto conduzido em Granada, Espanha
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Topico 4. ARTES PERFORMATIVAS PARA A CONSTRUQAO DA
RESILIENCIA
As artes performativas, como o teatro, a danca, a expressao corporal e a masica, ttm uma enorme
influéncia na construcdo da resiliéncia dos estudantes universitarios. Para além de proporcionarem
oportunidades de autoexpressdo e de regulacdo emocional, estas disciplinas também promovem
capacidades fundamentais como o trabalho em equipa, a comunicacdo e a adaptabilidade. Estas séo
essenciais para enfrentar desafios académicos e pessoais. Consultar o manual RESUPERES
https://resuperes.eu/Manual.html (2024).

No que diz respeito & Resiliéncia, as evidéncias cientificas revelam o impacto das artes
performativas, em termos dos seguintes aspetos:

o Melhorias cognitivas: as artes performativas estimulam areas do cérebro que estdo associadas a
criatividade e a resolucdo de problemas, ambas capacidades essenciais para a resiliéncia.

o Processamento e regulacdo das emocdes: as artes do espetaculo permitem aos alunos exprimir e
explorar emogGes complexas num ambiente criativo controlado. Isto ajuda a aliviar o stress e a
processar experiéncias dificeis de uma forma construtiva.

o Aumenta a autoestima e a confiancga: atingir objetivos, como tocar uma partitura, atuar numa
peca de teatro, tocar numa banda ou terminar uma coreografia, aumenta a confianca nas proprias
capacidades.

o Desenvolvimento de competéncias sociais: a participagdo em atividades de grupo, como o teatro
ou a danca, aumenta a empatia, a colaboracgéo e a capacidade de desenvolver redes de apoio.

o Promove a criatividade e a flexibilidade cognitiva: o trabalho de improvisacdo e a criacdo de
cenarios ensinam os alunos a adaptarem-se rapidamente a situacdes em mudanga, o que € vital para
a Resiliéncia.

o Capacitacdo da comunidade: a participagdo em atividades de grupo gera um sentimento de
pertenca e apoio mutuo, que sao fundamentais para enfrentar situacoes adversas.

o Construcdo de identidade e objetivo: explorar a representacdo de papéis e a construcdo de
personagens através das artes do espetaculo, remontar as épocas, a historia e a cultura para as quais
as obras foram escritas ou criadas. Permitir que os alunos reflitam sobre a sua prépria identidade,
valores e objetivos, e criar um sentido de identidade e de comunidade.

As artes do espetaculo ndo sdo apenas um veiculo de expressdo, mas sdo também um instrumento
pratico para desenvolver as competéncias emocionais e sociais dos estudantes universitarios. Estas

atividades permitem transformar o stress e a adversidade em crescimento pessoal e coletivo. .


https://resuperes.eu/Manual.html
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4.1. Expressao Corporal e Danca para a Construcéo da Resiliéncia

4.1.1. Beneficios da pratica da expressdo corporal e da danga na construcdo da
resiliéncia
Cyrulnik (2009) salienta que a arte, incluindo as artes performativas, a expressdo corporal e a danga,
contribuem significativamente para a satde e o bem-estar, promovendo processos de interiorizagéo,
autoconsciéncia, autoconfianca e expressdo. A expressao corporal e a danga, como forma de expresséo
corporal, permitem ao individuo sensibilizar o seu corpo e reconhecé-lo como um elemento crucial
para interagir e comunicar com o mundo (Munevar & Diaz, 2009). Este ponto de vista, sustentado pela
investigacdo levada a cabo por Mundet et al., (2015), destaca a necessidade de um desenvolvimento

equilibrado que harmonize o corpo com 0s pensamentos e as emogoes.

A inclusdo de atividades artisticas, como a danca, no curriculo académico, surge como uma
ferramenta poderosa para promover o desenvolvimento holistico, a expressdo artistica e 0 movimento
corporal, oferecendo aos jovens a oportunidade de explorar e expressar as suas emoc0des e pensamentos

de uma forma construtiva (Del Rio, 2009).

As provas cientificas podem  ser consultadas no  manual RESUPERES

https://resuperes.eu/Manual.html (2024).
Figura 19. A equipa RESUPERES durante o estudo piloto realizado em Granada, Espanha.

| .awutw{

Na esfera social, a expressdo corporal e a danca promovem a cooperacdo, a integracdo e a
comunicacéo efetiva dos alunos. E de salientar a forma como estas préticas promovem a empatia € 0

respeito pela diversidade, preparando os alunos para interagir de forma saudavel e construtiva com a


https://resuperes.eu/Manual.html
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sociedade (Molina et al., 2009; Moreno, 2010). A implementacdo de uma perspetiva educativa que
integre estas dimensdes assegura, ndo so, a formacao de individuos competentes no campo acadéemico,
mas também o desenvolvimento de individuos bem preparados, capazes de enfrentar os desafios da
vida com criatividade, resiliéncia e sensibilidade social (Manual RESUPERES, 2024).
Especificamente, a danca, enquanto elemento de expressdo corporal ligado ao patriménio cultural,
serve para divulgar tradi¢es e conhecimentos, ao mesmo tempo que desempenha um papel crucial no
desenvolvimento social através da difusdo de valores humanos essenciais. Pode ser utilizada como
uma ferramenta para conhecer os outros, participar em atividades de intercdmbio e pertencer a uma
comunidade, apoiando simultaneamente a aprendizagem através de experiéncias novas e agradaveis
(Ospino, 2006; Wulf, 2008).

Figura 20. Implementacdo da disciplina em Granada (Spain)

4.1.2. Ferramentas de desenvolvimento pessoal ou de terceira geracao que contribuem
para uma maior resiliéncia

A expressao corporal é uma ferramenta eficaz para a construcdo da Resiliéncia, uma vez que promove
competéncias emocionais, sociais e fisicas através do movimento. Tem muitos beneficios para os
participantes, ajudando-os a reconhecer e gerir as suas emoc¢fes, a aumentar a sua autoestima e
confianga em si proprios, a encorajar o trabalho em equipa, a estabelecer lacos sociais significativos e

a ajudar a adaptar-se a situacdes de mudanca e a ultrapassar desafios fisicos e emocionais.
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Os principais contetidos que contribuem para o reforco da Resiliéncia e que foram incluidos no
programa de atividades, ap0s consulta da literatura relevante, incluem:
1. Jogos e dindmicas expressivas
Objetivo: Promover a confianga, o trabalho em equipa e a relagdo emocional.
o Imitacdo e espelhamento: Atividades em pares em que 0s participantes imitam movimentos
executados pelo seu parceiro.
« Jogo de papéis: Representacdo de diferentes personagens com o objetivo de explorar emocgoes
e situacdes dificeis.
« Dinamica de confianca em grupo: Os exemplos incluem quedas de confianca ou exercicios de
apoio.
2. Expressdo emocional através do corpo
Objetivo: Facilitar o reconhecimento e a gestédo das emocdes.
« Movimentos simbdlicos: Utilizar o corpo para exprimir emog6es como a alegria, a tristeza ou
araiva.
« Histdrias corporais: Narrar situacfes reais ou ficticias atraves de gestos e posturas.
o Exploracdo do espaco: Relacionar as emog6es com a utilizacdo do espago (movimentos amplos
para exprimir liberdade, movimentos fechados para introspecéo).
3. Movimento consciente e fluido
Objetivo: Reduzir o stress e ligar-se a0 momento presente.
« loga dindmico: Integrar posturas suaves com sequéncias de movimentos fluidos.
« Exploracdo somatica: Concentrar-se na forma como cada movimento do corpo € sentido.
« Movimento livre ao som da musica: Permitir que o corpo flua ao mesmo tempo que 0s ritmos
e as emocoes.
4. Contacto e interagdo em grupo
Objetivo: Promover a empatia, 0 apoio matuo e o trabalho em colaboracéo.
« Improvisagéo por contacto: Dangar ou movimentar-se em pares explorando pontos de contacto
fisico.
« Dinémica de ligagdo em grupo: Movimentos sincronizados ou criagdo de Figuras coletivas.
« Jogos cooperativos: Atividades que exigem sincronizacdo e comunicagdo nao verbal.
5. Teatro e dramatizacgéo corporal
Objetivo: Simular situacOes adversas para que possam ser ultrapassadas num ambiente seguro.
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« Encenacdo de desafios: Representar os desafios do dia a dia e procurar soluc@es criativas em

grupo.

« Improvisagao teatral: Reagir a estimulos inesperados atraves do movimento.

« Criacdo de histdrias coletivas: Utilizar movimentos corporais para narrar experiéncias

partilhadas.

6. Danca criativa

Objetivo: Facilitar a autodescoberta e a libertacdo emocional.

Improvisacdo através do movimento: Estimular a criatividade através de movimentos
espontaneos em sintonia com a masica ou as emogcoes.

Danca tematica: Representacdo de situacdes adversas e a sua superacao através do movimento.
Coreografia de grupo: Promover a coesdo e a realizacdo de objetivos comuns através da criacdo

de rotinas de grupo.

7. Improvisacédo e criatividade

Exploracdo livre: Permitir que os participantes se movimentem espontaneamente em sintonia
com a musica ou com estimulos emocionais.

Respostas criativas aos desafios: Dar instrugdes como “representa a chuva com o teu corpo”, a
fim de promover a adaptacéo e a criatividade.

Improvisacdo em grupo: Criar movimentos de colaboracdo em resposta a emog6es ou temas

especificos.

8. Coreografias tematicas

Histdrias de superacdo: Conceber coreografias baseadas em narrativas de enfrentamento e
superacao de adversidades.

Expressdo emocional: Coreografias que representam emogdes como 0 medo, a esperanca € a
alegria.

Criacéo de colecOes: Construcdo de coreografias em grupo, que favorecem a comunicagéo e a

coesao do grupo.

9. Danca terapia e consciéncia emocional

Movimentos ligados as emogdes: Representar a forma como as emocgdes afetam o corpo e vice-
versa.
Ligacdo corpo-mente: Utilizar movimentos suaves e ritmicos como forma de relaxar e

concentrar a mente.
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o Libertacdo emocional: Dancar para libertar a tensdo acumulada e aumentar a capacidade de
gestdo do stress.
10. Danca de grupo e cooperacao

« Movimentos sincronizados: Dancar em conjunto, em sincronia, para reforcar o sentimento de

pertenca.

e Ritmos coletivos: Criar coreografias de grupo com base em padrées ritmicos simples.

« Dinamica de apoio: Movimentos em pares ou grupos gque exigem confianga, como carregar ou

segurar outras pessoas.
11. Estilos especificos de danca

o Danca contemporanea: Ideal para exprimir emogdes e narrativas pessoais.

« Dangcas folcloricas ou tradicionais: Reforcam a identidade cultural e o sentido de comunidade.

o Dancas urbanas: Promover a expressao pessoal e a criatividade num quadro ritmico

estruturado.
12. Narrativa e danca

o Criacdo de historias usando o corpo: movimento como meio de contar histdrias de resiliéncia.

e Simbolismo do movimento: Explorar a forma como certos movimentos representam emocoes

ou momentos importantes.

o Teatro através da danca: Integra elementos teatrais com o objetivo de acrescentar profundidade

narrativa ao movimento.

Trabalhar através da expressdao corporal e da danca ajuda os alunos a desenvolver uma maior
autoestima, empatia e capacidade de lidar com as situacdes, fatores essenciais para a resiliéncia.
Permitir que os alunos explorem e expressem as suas emocdes através do movimento melhora a sua
capacidade de adaptacdo a situacOes adversas e aumenta 0 seu bem-estar basico. Isto torna-o uma
ferramenta integradora, que permite que o corpo, a mente e as emocgdes trabalhem em conjunto para
apoiar a construcdo de uma resiliéncia abrangente.

4.1.3. Proposta de intervencdo RESUPERES para a construcdo da resiliéncia através

da expressao corporal e da danca.
A seguinte proposta de Intervencdo e Programa RESUPERES desenhados e criados pelos

Professores da Universidade de Granada e Equipa RESUPERES, Padial, Garcia-Pérez e Cepero.
(Padial et al., 2025):
- Objetivo: Construir e reforcar a resiliéncia, através de um programa de atividades dirigido a

estudantes universitarios e docentes, baseado na expressdo corporal e na danca.
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- Dotar os alunos e os professores de ferramentas Uteis e faceis de integrar nas rotinas diarias,
visando um melhor bem-estar mental
- Contetdos:
A) Especificidades da expressdo corporal e da danca: Técnicas de expressao corporal e de
coreografia de danca
B) Os construtos de resiliéncia trabalhados nestas Sess@es incluem a criatividade, a mindfulness
(foco), a lideranca, o trabalho em equipa e a heranca cultural.
- Elaboracéo e procedimento da intervencéo:
- Programacao: 12 sessdes (o primeiro, 1 para Introducéo, e o ultimo, o 12 para avaliacéo).

- Calendario das sessdes: duas sessdes a executar por semana durante um periodo de cinco semanas

- Materiais e instalagdes:
- Materiais: Tapete, leitor de musica, Spotify, balGes, Materiais diferentes
- Instalagdes: Sala de Expressdo Corporal e Movimento M2 na FCCE da UGR
- Pablico-alvo: estudantes e funcionarios da universidade.
- Cronograma de atividades
Conteudo do modulo de e-learning “Expressdo Corporal e Danga” fornecido através da pagina Web
RESUPERES: Curso: Modulo 5 — Expresséo Corporal e Danca | resuperesLMS

Tabela 6. Programa de Expressé@o Corporal e Danca para a Construcéo da Resiliéncia Program

PROGRAMA DE SESSOES RESUPERES

Sessdo 1: Como podemos melhorar a Resiliéncia através da expressao corporal e da danga?
Sesséo 2: “Introducdo a danga e ao autoconhecimento pessoal”

Sessdo 3: “Aprender e criar movimento. Conhecer o espago!”
Sessdo 4: “Aprender e criar movimento. Sentir o ritmo!”

Sessao 5: “Movimento, expressao € emogoes’

Sessao 6: “Sentir a emogao”

Sessao 7: “Danga teatro ¢ Resiliéncia”

Sessao 8: “Dangas de todo o mundo”

Sessao 9: "Dangas urbanas”

Sessao 10: “Novas formas de movimento corporal. Fluxo animal”
Sessdo 11: “Exergames: Just Dance ¢ Dance Revolution”

Sessdo 12: Avaliagdo do movimento e da danga
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4.2. Musica para a Construcao
da Resiliéncia
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4.2. Musica para a Construcao da Resiliéncia
4.2.1. Beneficios da execucdo de musica para a construcao da resiliéncia

A musica € uma ferramenta poderosa para a construcao da resiliéncia, uma vez que combina elementos
emocionais, cognitivos e sociais que ajudam os individuos a enfrentar e superar desafios. Através da
sua capacidade de se conectar com as emocdes, despertar a criatividade e promover a coeséo social, a
musica oferece um recurso fundamental para o empoderamento pessoal e coletivo (base teorica e
literatura cientifica publicada relevante revista no manual RESUPERES, 2024). Por esta razdo,
delineamos de seguida alguns dos principais beneficios da musica em termos de resiliéncia:
1. Regulacdo emocional: Ouvir ou criar musica permite processar emocdes complexas, reduzindo
assim a ansiedade e o stress.
2. Expressdo e comunicacao: A musica proporciona um meio através do qual se podem exprimir
sentimentos dificeis de exprimir por palavras, o que ajuda a libertar a tensdo emocional.
3. Sentimento de realizagdo: Aprender a tocar um instrumento ou a terminar uma composicao
musical aumenta a autoestima e a confianga nas proprias capacidades.
4. Coesdo social: A participacdo em atividades musicais de grupo incentiva o trabalho de equipa,
0 apoio mutuo e o sentimento de pertenga.
5. Melhora o estado de espirito: Ouvir musica alegre ou otimista pode melhorar o humor e renovar
a esperanca em tempos dificeis.
4.2.2. Ferramentas e contetdos que constroem e fortalecem a resiliéncia através da
musica
Os contetdos-chave para o reforco da resiliéncia, incluidos no programa de atividades, dizem respeito
ao seguinte:
1. Criagéo de cangdes personalizadas
- Objetivo: Ajudar as pessoas a refletir sobre as suas experiéncias e a transforma-las em algo
positivo.
- Como realizar a atividade:
- Orientar os participantes para escreverem letras sobre situacfes dificeis que tenham
ultrapassado.
- Compor uma melodia simples para acompanhar a letra.
- Partilhar cangdes num ambiente seguro, reforgando a autoexpressao e o apoio mutuo.

2. Musicoterapia de grupo
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- Objetivo: Utilizar a musica para processar emocoes e reforcar a relacdo social.
- Como realizar a atividade:

- Incorporar exercicios como o batugue em grupo, a improvisa¢do vocal ou a escuta ativa
utilizando cang¢des com significado.

- Refletir sobre a forma como a masica ajuda a enfrentar os desafios.
- Reiterar a importancia de trabalhar em conjunto, apoiando-se mutuamente.
3. Lista de reproducéo resiliéncia (recurso incluido na aplicacdo RESUPERES)

- Objetivo: Criar um recurso pessoal para inspirar e motivar em tempos dificeis.
- Como realizar a atividade:

- Pedir aos participantes que escolham canc¢des que os facam sentir fortes, otimistas ou calmos.

- Partilhar listas de reproducéo no seio do grupo, a fim de incentivar o intercambio de ideias e
de recursos emocionais.

4. Improvisacdo musical
- Objetivo: Promover a criatividade e a capacidade de adaptacdo a mudanca.
- Como realizar a atividade:
- Utilizar instrumentos simples (bateria, teclado, etc.) para improvisar misica em grupo.

- Promover a exploracdo sem medo de cometer erros, chamando a atencdo para o valor da
flexibilidade e da experimentacéo.

5. Meditagdo com mdsica

- Objetivo: Reduzir o stress e desenvolver competéncias de mindfulness.
- Como realizar a atividade:

- Ouvir masica relaxante ou instrumental enquanto faz exercicios de respiracao consciente.

- Refletir sobre a forma como a musica afeta o estado emocional e a capacidade de estar
presente.

6. Circulo de tambores

- Objetivo: Promover a cooperacado, o trabalho de equipa e a sincronizagao do grupo.
- Como realizar a atividade:

- Fornecer tambores, pandeiretas ou outros instrumentos de percussao.

- Orientar o grupo para criar ritmos em conjunto, realcando a contribuicdo de cada membro do
grupo para o produto global.

- Sublinhar a importancia do apoio matuo e da comunicagdo nédo verbal.
7. Composi¢ao de um grupo “Cancao da resiliéncia”



.
** x <
e Eunapenn Union ~53 RESUPERES
AN
2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

- Objetivo: Criar um hino que trate da superacdo e do trabalho de equipa.

- Como realizar a atividade:

- Facilitar a elaboracéo de mapas de palavras com frases ou mensagens positivas.
- Colocar estas ideias numa cancao que represente o grupo resiliéncia.
- Interpretar a cang¢do em conjunto para reforcar o sentido de comunidade.

Todas as ferramentas e tarefas acima mencionadas ajudam os individuos a desenvolver:

- Desenvolvimento emocional: Processar emocoes dificeis de forma construtiva.

- Capacitacgéo social: Criar lagos significativos que apoiem o bem-estar coletivo.

- Competéncias praticas: Cultivar a paciéncia, a disciplina e a criatividade.

- Adaptacdo a mudanca: Melhorar a capacidade de enfrentar situacdes novas ou imprevistas.

Em suma, a musica é mais do que apenas mais uma modalidade de treino, pois é também uma
poderosa ferramenta para a construcdo da Resiliéncia emocional, mental e social. Através de dindmicas
musicais dindmicas e participativas, os individuos podem ser equipados para enfrentar os desafios com
forga e esperanca.

4.2.3. Proposta de intervencdo RESUPERES para a construcdo da resiliéncia através
da mdsica

A seguinte proposta de Intervencdo e Programa RESUPERES desenhados e criados pelo Professor

Furnes, da Equipa RESUPERES Noruega (HVL), Universidade de Bergen (Furnes, 2025):

- Objetivo: Construir e reforcar a Resiliéncia através de um programa de atividades dirigido a
estudantes e docentes universitarios que se baseia no ensino da musica numa perspetiva de
autoconsciéncia emocional

- Dotar os estudantes e o pessoal docente de uma ferramenta util e facil de integrar nas rotinas
diarias como forma de melhorar o bem-estar mental

- Treinar a atencdo e trabalhar as capacidades de atencéo plena

- Melhorar a autoconsciéncia

- Melhorar a capacidade de gestdo emocional

- Melhorar o bem-estar.

- Conteudos:
A) Especificidades da musica - Técnicas de musicoterapia ...
B) Os construtos de resiliéncia trabalhados nestas Sessdes incluem a criatividade, a mindfulness
(foco), a lideranca, o trabalho em equipa e a heranca cultural.

- Elaboracéo e procedimento da intervencéo:
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- Programacdo: 12 sess6es (o0 primeiro, 1 para Introducéo, e o tltimo, o 12 para avaliacdo)

- Calendério das sessdes: duas sessGes a executar por semana durante um periodo de cinco

semanas

- Materiais e instalagdes:

- Materiais: Instrumentos, leitor de masica, Spotify, diferentes materiais

- InstalacOes: Sala de Expressao Musical e Movimento M2 na Faculdade de Ciéncias da Educacao

da UGR

- Publico-alvo: estudantes e funcionérios da universidade.
- Cronograma de atividades
Contetido do modulo de e-learning de musica fornecido através da pagina Web da RESUPERES:

Curso: Mdédulo 9 - Musica | resuperesLMS

Tabela 7. Programa de Musica e Resiliéncia

PROGRAMA DE SESSOES RESUPERES

Sessdo 1: Enquadramento. Introducdo ao mddulo e explicacdo de aspetos relevantes.
“Superar juntos as adversidades através da musica”
Sesséo 2: “Tune In”

Sessdo 3: “Conteuados Musicais”

Sessdo 4: “Estar alerta”

Sessdo 5: “Apanhar o Ritmo”

Sessdo 6: “Contagio emocional”

Sessdo 7: “Imaginagao visual”

Sessdo 8: “Memorias Musicais”

Sessao 9: “Expressividade musical”

Sessdo 10: “Autoconsciéncia”

Sessao 11: “Ficar sintonizado”

Sessdo 12: Avaliacdo do modulo: O que é que aprendeu? Progressao da aprendizagem.



https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=10

ARTES NARRATIVAS PARA
A CONSTRUCAO DA
RESILIENCIA
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TOPICO 5. ARTES NARRATIVAS PARA A CONSTRUCAO DA
RESILIENCIA

5.1. Formacao autobiografica para a construcdo da Resiliéncia
5.1.1. Beneficios da utilizacdo do treino autobiografico para a construcdo da
resiliéncia
5.1.2 Ferramentas e contetdos aplicados através do treino autobiografico para

desenvolver e fortalecer a resiliéncia

5.1.3. Proposta de intervengdo RESUPERES para a construcao da resiliéncia atraves

do treino autobiografico

5.2. Interpretacéo do patriménio cultural para a construcdo da resiliéncia
5.2.1. Beneficios do envolvimento na interpretacdo do patriménio cultural para a

construcao da resiliéncia

5.2.2. Ferramentas e contetdos utilizados na interpretacdo do patriménio cultural

gue constroem e reforcam a resiliéncia

5.2.3. Proposta de intervencdo RESUPERES para a construcdo da resiliéncia através

da interpretacdo do patrimonio cultural

Figura 21. Equipa da RESUPERES durante o estudo piloto em Granada, Espanha.
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Tépico 5. ARTES NARRATIVAS PARA A CONSTRUCAO DA RESILIENCIA

As artes narrativas (como a escrita criativa, a autobiografia, a narracdo oral de historias, o teatro, 0s

relatos pessoais) sdo ferramentas fundamentais para a construcéo da resiliéncia. Estas formas artisticas

ndo sé permitem a expressdo de emocgOes e experiéncias dificeis, como também promovem a auto-

compreensdo, a criatividade e a capacitagdo pessoal.

Relacdo entre artes narrativas e resiliéncia

Processamento emocional: Escrever ou contar histdrias permite refletir e dar sentido as suas

experiéncias dolorosas, transformando o trauma numa histéria de superacao.

Reforco da identidade: Atraves da narracdo ou composicao de relatos, as pessoas sao capazes
de expressar quem sdo, definir valores e desenvolver um sentido de objetivo.

Capacidade de reestruturamento cognitivo: A criacdo de historias promove uma mudanca
de perspetiva, incentivando a reinterpretacdo da adversidade como uma oportunidade de
aprendizagem.

Relacionamento social: A narracdo partilhada de histdrias gera empatia e solidariedade, o que
reforca as redes de apoio essenciais para a resiliéncia.

Expressdo criativa: Permite que as emocdes e frustragcdes sejam canalizadas de forma
positiva, ajudando a reduzir o stress.

Os aspetos acima mencionados devem ser incluidos no curriculo académico, uma vez que tém um

enorme impacto nos aspetos resumidos a seguir:

Bem-estar emocional: As atividades narrativas constituem uma valvula de escape através da
qual o stress e as emocOes podem ser processados.

Competéncias interpessoais: A narracdo partilhada de historias reforca as relagdes e cria um
sentimento de apoio mutuo.

Competéncias para lidar com a situacao: Escrever e refletir sobre desafios passados ajuda-
nos a elaborar estratégias eficazes para gerir problemas futuros.

Resiliéncia cultural: Em contextos multiculturais, a narragdo de histérias ajuda os alunos a
explorar e a reconciliar a sua identidade cultural, promovendo uma maior integracdo e bem-

estar.



5.1. Formac&o Autobiogréfica

para a Construcao da
Resiliencia

Figura 22. Equipa RESUPERES durante o estudo piloto em Népoles, Italia.




Pt
R Co-funded by <
the European Union 7;5}15\) FESIL: I:EEﬁE_
AN
2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

5.1. Formagao Autobiografica para a Construcéo da Resiliéncia

5.1.1. Beneficios da utilizacdo do treino autobiografico para a construcédo da
resiliéncia
O treino da autobiografia e as historias de vida sdo metodologias qualitativas em que a educacdo €
entendida como um projeto de vida e um processo de criagdo de significado, uma vez que ambas
estimulam as capacidades de reflexdo e autorreflexdo. Isto permite que estas ferramentas tenham uma
influéncia ativa nas tendéncias projetivas pessoais (Sirignano et.al., 2016). A reflexdo sobre as proprias
experiéncias permite ver-se de fora e testemunhar os proprios atos, erros, infortinios, sofrimentos,
alegrias, mentiras, doengas e prazeres. Isto promove a reconciliagdo consigo préprio e, a0 mesmo
tempo, encoraja uma melhor compreenséo dos outros.
Destacam-se 0s seguintes beneficios ou aspetos-chave relacionados com a educacédo
autobiografica e as histdrias de vida:
e Facilita a realizacdo de objetivos cognitivos e educativos através da capacitacdo da
subjetividade individual.
e Responde adequadamente a dimensédo processual e transformadora que esta subjacente a cada
percurso educativo auténtico.
e Reconecta-se com a construcdo de um horizonte de sentido no qual se insere a dimenséo do
projeto de vida.
e Permite a tomada de consciéncia e oferece a oportunidade de redefinir os percursos de vida e
0s acontecimentos que caracterizaram e continuam a caraterizar as vidas individuais.
e Dar prioridade a compreensdo de fendmenos relacionados com explicacGes abstratas e
quantitativas.
e Revela os mecanismos cognitivos e pde em evidéncia as “teorias” e os conhecimentos
implicitos dos individuos, permitindo assim modificar as atitudes mentais.
e Apoia os individuos e identifica as ligacGes dindmicas existentes entre as dimensdes cognitiva,
afetiva, moral e emocional do conhecimento.
e Promover a emancipacao, permitindo que os individuos falem e confirmem a sua existéncia no
contexto social.
e Permite que os individuos se formem plenamente, fornecendo-lhes uma narrativa na qual se
pode construir uma ponte entre o passado e o presente. Isto dota os individuos de capacidades

cognitivas para tracar o seu futuro.
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Desta forma, a narracdo autobiogréafica e a composicao de historias de vida promovem competéncias

que estdo intimamente ligadas a capacidade de Resiliéncia.
Figura 23. Arvore da vida Estudantes na implementac&o da disciplina RESUPERES (ltélia).

e Competéncias sociais: a possibilidade de ouvir
varias historias sobre um Tépico ou sobre um
pedaco da vida de alguém leva a construcdo de
uma ‘“verdade partilhada” que, por sua vez,
desenvolve a consciéncia critica, a capacidade de
escuta, a abertura ao dialogo e a co-construcao de
significados. A partilha de experiéncias,
representacOes e interpretacbes pode aumentar a
autoestima através da “reavaliacdo do proprio
passado”. O envolvimento com os outros ¢ a
partilha de historias, sentimentos e visfes do
mundo ajudam a refletir sobre a dinamica das suas

relacbes  interpessoais e  promovem 0O

desenvolvimento de competéncias sociais no
local de trabalho e no contexto profissional (Sirignano, 2012).

e Lidar e resolver problemas: através da narracdo de historias e de métodos autobiograficos, é
possivel sensibilizar para os mecanismos relacionados com 0s processos de pensamento e
mentalizagdo. Isto coloca a pessoa em contacto com o seu estado mental, seja ele negativo ou
positivo, ajudando-a a exercer controlo sobre ele. O estilo cognitivo utilizado para interpretar
0s acontecimentos pode ser orientado para o desenvolvimento do pensamento positivo e do
coping proactivo (Malaguti, 2005). A escrita, ao promover o habito de focar a atencdo nos
elementos e conteudos em estudo, € capaz de reduzir 0s pensamentos intrusivos, libertando e
melhorando a memoria de trabalho. Isto aumenta a capacidade de concentracédo dos individuos
na resolucédo de problemas (Klein, 2002; Klein & Boals, 2001).

e Autonomia: reforcada pelo desenvolvimento do autoconhecimento, reconhecendo as proprias
capacidades e limites, sendo capaz de explorar 0s recursos pessoais, participando na

descentralizacdo cultural, desenvolvendo o pensamento critico e autocritico, refletindo sobre
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0S pressupostos epistemoldgicos pessoais, descobrindo a autenticidade, baseando-se num

julgamento pessoalmente motivado que vai além das influéncias culturais externas.

Sentido de objetivo e de futuro: desenvolvido através da recordacdo e expressao de
experiéncias de vida pessoais, da analise de perspetivas que orientam decisdes e do
reconhecimento de expectativas e recursos pessoais. A utilizacdo de uma narrativa significativa
permite tracar uma linha reta que liga o passado, o presente e o futuro.

Autoestima: reforcada pela reafirmacdo de objetivos e competéncias através da narracdo de
historias pessoais e pela superacdo de pensamentos negativos através de historias de sucesso

pessoa.

Ferramentas e conteudos aplicados através do treino autobiografico para
desenvolver e fortalecer a resiliéncia

O treino autobiogréafico centra-se na utilizacdo de experiéncias pessoais como ferramentas para

reforcar a Resiliéncia. Através da reflexdo sobre a historia de vida de cada um e da reinterpretacdo de

experiéncias passadas, sdo desenvolvidas capacidades de lidar com a situacdo, a par de um sentido

mais forte de identidade e propoésito. De seguida, sdo ilustrados ferramentas e contetdos que podem

ser utilizados e que estdo incluidos no programa de contetidos praticos:

1.

2.

Narracédo de historias pessoais
o Reflexdo orientada sobre acontecimentos significativos da vida (tanto positivos como
negativos).
o ldentificacdo dos desafios que foram ultrapassados e dos pontos fortes desenvolvidos
NoO Processo.
o Utilizar perguntas orientadas:
= O que aprendeu com esta experiéncia?
= Como é que isso o tornou mais forte?
= Que recursos internos ou externos utilizou?
Escrita reflexiva
o Diarios pessoais: Escrever regularmente sobre emocdes, pensamentos e experiéncias.
o Letras simbdlicas: Escrever cartas para si proprio no passado ou no futuro.
o Reestruturacdo da narrativa: Reescrever um acontecimento dificil através da lente

do crescimento pessoal.
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3. Técnicas de visualizacéo
o Recriar mentalmente experiéncias significativas para as reinterpretar na perspetiva da
resiliéncia.
o Visualizar as realizagdes futuras com base nos pontos fortes adquiridos.
4. Cronograma pessoal
o Tracar uma linha cronolégica da prépria vida na qual se identificam os acontecimentos
importantes e assinalar os que representam desafios e realizacdes.
o Utilizar cores para representar as emocdes associadas a cada evento.
5. Jogo de papéis ou dramatizacéo
o Encenacdo de momentos-chave do passado de uma pessoa, a fim de os explorar de
outras perspetivas.
o Incorporar elementos de expressdo corporal para realgar as emocdes e a superacao.
6. Analise dos pontos fortes e dos recursos
o Enumerar as capacidades, os valores e 0s recursos internos que ajudaram em momentos
dificeis.
o Refletir sobre a forma como essa lista pode ser utilizada para enfrentar desafios futuros.

Espera-se que o trabalho sobre os contetidos acima descritos produza resultados como uma maior
capacidade de interpretar os desafios como oportunidades de aprendizagem e de reforcar as
capacidades emocionais e mentais para os enfrentar. No treino autobiogréfico, € elaborada uma histéria
pessoal empoderada e positiva, que aumenta a confianca na capacidade de ultrapassar as adversidades.
Este facto torna-o uma ferramenta poderosa para a construcdo da Resiliéncia, uma vez que permite

reinterpretar as experiéncias de vida, centrando o foco no crescimento pessoal e na adaptacédo positiva.

5.1.3. Proposta de intervencdo RESUPERES para a construgdo da resiliéncia através
do treino autobiografico

The following Intervention proposal and RESUPERES Program designed and created by the
Professors Sirignano, Paolozzi, Ercolano, and Maddalena, RESUPERES Team ltaly, from UNISOB,
Naples University (Sirignano et al, 2025):

- Objetivo: Construir e reforcar a Resiliéncia atraves de um programa de atividades dirigido aos
estudantes universitarios e ao pessoal docente que se baseia na utilizacdo da formacéo

autobiografica.
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- Dotar os estudantes e o pessoal docente de uma ferramenta Util e facil de integrar nas rotinas
diarias e melhorar o bem-estar mental

- Conteudos:
A) Técnicas especificas de formagao autobiografica ...

B) Os construtos de resiliéncia trabalhados nestas Sessdes incluem a criatividade, a mindfulness
(foco), a lideranca, o trabalho em equipa e a heranca cultural.
- Elaboracéo e procedimento da intervencéo:
- Programacéo: 12 sessdes (o primeiro, 1 para Introducdo, e o Ultimo, 0 12 para avalia¢do)

- Calendério das sessdes: duas sessGes a executar por semana durante um periodo de cinco

semanas
- Materiais e instalagdes:

- Materiais: Instrumentos musicais, mobile para Spotify

- Instalagcbes: Sala de Movimento M2 e salas de aula com ligacdo a Internet na Faculdade de

Ciéncias da Educacdo da UGR

- Publico-alvo: estudantes e funcionérios da universidade.
- Cronograma de atividades
Contetido do médulo de e-learning Formacao Autobiogréafica disponibilizado através da pagina Web
RESUPERES: Curso: Modulo 2 - Formacéo autobiogréfica | resuperesL MS

Tabela 8. Programa Autobiogréfico e Resiliéncia

PROGRAMA DE SESSOES RESUPERES

Sessdo 1: Enquadramento. “Superar juntos as adversidades através de métodos
autobiograficos e de historias de vida”

Sessao 2: “Autorretrato”

Sessdo 3: “Arte, Autobiografia e Autoconhecimento”

Sessdo 4: “Mudanga e Metaforas”

Sessdo 5: "Cadaver requintado”

Sessao 6: “Controlo das emogoes”.

Sessao 7: “A 'Casita' da Resiliéncia”

Sessdo 8: “Contar historias e criatividade”

Sessdo 9: “Comemorag¢do”

Sessao 10: “Narrar Emogdes”

Sessdo 11: “A 'Casita' no Local de Trabalho”

Sessdo 12: Avaliagdo do Mddulo: O que é que aprendeu? Progressao da aprendizagem.
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5.2. Interpretacao do
Patrimonio Cultural para a
Construcao da Resiliencia
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5.2. Interpretacéo do Patrimonio Cultural para a Construcéo da Resiliéncia

5.2.1. Beneficios do envolvimento na interpretacdo do patrimonio cultural para a
construcao da resiliéncia

A interpretacdo do patriménio cultural desempenha um papel crucial na construgdo da Resiliéncia,
uma vez que oferece um recurso incalculével que esté relacionado com a identidade cultural, o apoio
social e a divulgacéo de valores e sabedoria tradicionais. Este facto contribui significativamente para
a capacidade dos individuos e das comunidades se adaptarem e prosperarem em tempos dificeis
(consultar a revisdo da literatura apresentada no manual RESUPERES, 2024). Neste sentido, a
interpretacdo do patrimdnio cultural contribui para:

e Identidade e sentimento de pertenca: O patrimonio cultural constitui uma base solida de
identidade pessoal e coletiva. Pertencer a um grupo culturalmente significativo poténcia o
sentimento de identidade e de pertenca. Esta ligacdo a cultura e as tradi¢fes ajuda as pessoas a
manter uma identidade estavel e a sentir que fazem parte de uma comunidade, o que € crucial
para a Resiliéncia. Em tempos de crise, esta identidade cultural atua como um recurso

psicolégico que aumenta a capacidade dos individuos para enfrentar os desafios.

Figura 24. Equipa RESUPERES durante o estudo piloto em Népoles, Italia
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e Apoio social e redes comunitarias: O apoio social € uma componente essencial da Resiliéncia.
O patriménio cultural é fundamental para langar as bases de grupos comunitarios solidos,
salientando que estes tém um impacto positivo na saide e no bem-estar. As praticas culturais,
as cerimonias e 0s eventos comunitarios promovem a coesdo social e 0 apoio mutuo, criando
um ambiente em que os individuos se sentem apoiados e ligados (Berkman & Glass, 2000).

¢ Resiliéncia e adaptacéao cultural: A resiliéncia manifesta-se em diferentes contextos culturais.
As préticas e os valores culturais proporcionam quadros padrdo Unicos para enfrentar a
adversidade. As tradi¢Ges culturais e os estilos de lidar com a situagéo, transmitidos de geracédo
em geracao, reforcam a capacidade de adaptacéo e a resisténcia aos desafios (Ungar, 2008).

e Transmissdo de valores e saberes tradicionais: A transmissdo dos valores e da sabedoria
tradicionais através do patrimoénio cultural revela a forma como as praticas e os valores
culturais partilhados proporcionam um sentido de objetivo e de orientagdo. Isto ajuda os
individuos a enfrentar situacfes adversas a partir de uma base sdlida de conhecimentos e
experiéncia (Chirkov et al., 2003).

e As praticas culturais como recursos psicologicos: As praticas culturais e os rituais oferecem
recursos psicolégicos importantes que proporcionam uma sensacdo de controlo e de esperanca.
O envolvimento em rituais e tradi¢gdes culturais pode proporcionar alivio emocional e forca em
tempos dificeis (Miller, 1976).

e Culturae gestao do stress: A forma como as diferentes culturas gerem o stress e o sofrimento
emocional fornece perspetivas Unicas e diferentes para gerir situagcdes extremas que, em dltima
analise, constroem a Resiliéncia (Kleinman & Good, 1985).

e Rituais e exercicios de sobrevivéncia: Os rituais e as praticas culturais atuam como
mecanismos eficazes de sobrevivéncia. As evidéncias revelam que tais rituais ajudam os
individuos a enfrentar a adversidade e a manterem-se resilientes, reforcando um sentido de

comunidade e Resiliéncia pessoal (Kirmayer & Minas, 2000).

Um exemplo que sublinha a forma como o patrimoénio cultural afeta a resiliéncia vem das
comunidades indigenas, que frequentemente apresentam uma resiliéncia robusta, em parte devido a
sua ligacdo ao patrimonio cultural e as praticas tradicionais. A conservacdo das linguas, rituais e
conhecimentos ancestrais contribui para a sua capacidade de enfrentar os desafios externos e preservar

a identidade cultural.
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5.2.2. Ferramentas e conteudos utilizados na interpretacdo do patriménio cultural que
constroem e reforcam a resiliéncia

Apbs a revisdo dos documentos pertinentes, foram utilizados instrumentos e contetdos eficazes para
construir e reforcar a Resiliéncia através da interpretacdo do patriménio cultural, através das seguintes
tarefas e atividades, que fizeram parte do programa de contetdos praticos do curso:

1. Historias e narrativas culturais, com o objetivo de reforcar a identidade cultural e aprender
com o passado, a resiliéncia € promovida através da ligacdo a historia da comunidade e da
identificacdo dos pontos fortes culturais transmitidos de geracdo em gera¢do. S&o incorporadas
tarefas em que os participantes partilham historias tradicionais sobre as suas comunidades ou
familias. As histérias podem centrar-se na forma como as geracGes anteriores superaram as

adversidades, para além de desafios financeiros, deslocacdes e mudancas sociais.

Figura 25. Equipa RESUPERES no estudo piloto em Népoles, Italia

2. Oficinas de artesanato tradicional, com o objetivo de conservar as habilidades tradicionais e
promover a autoexpressao, a resiliéncia é construida atraves da aprendizagem de habilidades que
requerem concentracdo e perseveranga, a0 mesmo tempo que se ligam ao patrimonio cultural.
Tarefas ou oficinas em que os individuos aprendem a criar oficios tradicionais, como o0s téxteis, a
ceramica, a escultura e os bordados. Ao longo do processo, sao discutidos valores e ensinamentos
transmitidos atraves das pecas. Estes podem incluir paciéncia, dedicacéo e trabalho de equipa.

3. Os rituais e cerimonias comunitarios visam promover a coesdo da comunidade e manter vivas
as tradi¢Oes, incutir um sentimento de pertenca e proporcionar um espago para processar e

ultrapassar as dificuldades em grupo. Inclui tarefas ou eventos que celebram rituais ou ceriménias
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tradicionais, tais como festividades, dancas, cerimonias religiosas e agradecimentos a natureza.
Estes eventos ajudam os individuos a manterem-se em contacto com as suas raizes e a retirarem
forca da sua comunidade e das praticas partilhadas.

4. Oficina de cozinha tradicional, com o objetivo de promover a transmissdo de conhecimentos
inter-geracionais e reforcar a ligacao entre geracoes e o sentido de continuidade, ao mesmo tempo
que ensina competéncias préaticas e incentiva a colaboragdo. Workshops em que o0s mais velhos
da comunidade ensinam 0s mais novos a preparar refei¢des tradicionais. Durante a preparagéo das
refei¢Bes, os participantes podem partilhar historias sobre a importancia destes pratos em tempos
de crise ou em celebragdes familiares.

5. Circulos de conversa sobre resiliéncia cultural, com o objetivo de refletir sobre o papel do
patriménio cultural em relacdo a superacdo de desafios, reforcando a Resiliéncia emocional e
mental em ligacdo com experiéncias pessoais atraves de historias e tradigdes culturais gerais.
Tarefas de rodas de conversa em que 0s participantes discutem as formas como o patriménio
cultural da sua comunidade tem sido um ponto forte em tempos dificeis. Estas reuniées podem ser
facilitadas por lideres comunitarios ou especialistas locais que partilham ensinamentos sobre
resiliéncia.

6. Visitas a sitios do patrimoénio cultural, com o objetivo de restabelecer a ligagdo com o passado
atraves de lugares fisicos, reforcando o sentimento de pertenca e o apreco pelo legado cultural.
Isto proporciona um quadro de referéncia para enfrentar desafios reais. Passeios a pé ou workshops
durante visitas a sitios historicos, monumentos, ruinas ou zonas de patriménio natural. Durante
estas visitas, 0s participantes podem aprender sobre a importancia historica destes locais e a forma
como as geracdes anteriores os utilizaram como fontes de forca e protecao.

7. MUsica e canto tradicional, com o objetivo de utilizar a misica como uma ferramenta de cura
e forga. Ao ligarem-se as suas raizes culturais através do canto ou da musica, os participantes
podem encontrar consolo e forga. Organizar sessdes em que se cantam cancdes tradicionais ou se
toca masica tradicional. A musica pode ser usada para contar historias de luta e superacéo, ou
pode unir comunidades em tempos de crise.

8. Projetos inter-geracionais dirigidos ao patrimonio cultural, que visam promover a
aprendizagem inter-geracional e o sentido de comunidade, e promover a resiliéncia, ligando
geracOes e transmitindo conhecimentos. Ao mesmo tempo, reforc¢a a identidade cultural e a coesdo

social. Crie um projeto ou uma tarefa em que os jovens trabalhem c-om individuos mais velhos
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para documentar tradi¢des culturais, tais como historias, cangdes, receitas e lendas. Estes projetos
podem terminar com a criacdo de um livro, uma gravacdo ou uma apresentacdo comunitaria.

9. Exploracéo de simbolos culturais de resiliéncia, com o objetivo de identificar simbolos de
resiliéncia e superagéo inerentes a uma determinada cultura. Desta forma, reforga-se a resiliéncia
pessoal e comunitaria atraves da identificacdo de demonstracBes de forca no contexto cultural,
fornecendo um modelo com base no qual a adversidade pode ser enfrentada. Tarefas de
investigacdo e divulgagdo dos simbolos ou figuras, inerentes a um determinado patrimoénio
cultural, que representam a resisténcia e a superacao. Estes podem incluir heréis nacionais, figuras
mitoldgicas e elementos naturais (montanhas, rios, etc.). De seguida, os participantes podem criar
obras de arte ou historias sobre esses simbolos.

10. Documentarios ou curtas-metragens sobre resiliéncia cultural, com o objetivo de refletir
sobre a forma como a cultura tem sido uma fonte de forca através de meios visuais e levar 0s
participantes a ver a sua cultura como uma fonte de forca, ligando as narrativas visuais a sua
propria historia e experiéncia. Organize a cria¢do ou visualizacdo de documentarios que realcem
a forma como as comunidades utilizaram o seu patriménio cultural para enfrentar crises ou tempos
dificeis. Em seguida, podem ser organizados debates para refletir sobre as licdes aprendidas.

Em conclusédo, a interpretacdo do patrimonio cultural € um recurso inestimavel para a construcdo da
resiliéncia. Assim, sdo necessarias propostas de aplicacdo pratica no contexto universitario. Tais
propostas podem incluir a regeneragdo cultural em zonas urbanas, contextos rurais, universidades,
comunidades, etc., uma vez que, através da identidade cultural, do apoio social, da transmissao de
valores e sabedoria e de exercicios de sobrevivéncia, o patriménio cultural fornece uma base sélida
para enfrentar e superar desafios. A ligacdo ao patrimonio cultural aumenta a capacidade de adaptacéo
e de prosperidade dos individuos e das comunidades, sublinhando a importancia de preservar e

valorizar as tradi¢6es culturais como um pilar essencial do bem-estar e da forca pessoal e coletiva.

5.2.3. Proposta de intervencdo RESUPERES para a construcdo da resiliéncia atraves

da interpretacdo do patrimonio cultural
A seguinte proposta de Intervencéo e Programa RESUPERES desenhados e criados por Sirignano,

Paolozzi, Maddalena e Ercolano, da RESUPERES Team Italy (UNISOB), Universidade de Napoles
(Sirignano et al., 202).

- Objetivo Construir e reforcar a Resiliéncia através de um programa de atividades dirigido a
estudantes universitarios e pessoal universitario que se baseia na formacdo da interpretacdo do

patriménio cultural numa perspetiva de autoconsciéncia emocional
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- Dotar os estudantes e o pessoal docente de uma ferramenta util, facil de integrar nas rotinas
diarias e que melhora o bem-estar mental
- Contetdos:
A) Especificidades da interpretacdo do patrimoénio cultural.
B) Os construtos de resiliéncia trabalhados nestas Sessfes incluem a criatividade, a mindfulness
(foco), a lideranca, o trabalho em equipa e a heranca cultural.
- Elaboracéo e procedimento da intervencéo:
- Programacéo: 12 sessdes (o primeiro, 1 para Introducdo, e o Ultimo, o 12 para avalia¢do)

- Calendario das sessdes: duas sessdes a executar por semana durante um periodo de cinco semanas

- Materiais e instalacgdes:

- Material: Livros de historia, filmes, cartdes, papel, canetas, cores ...

- InstalacGes: Sala de aula de Expressdo Musical e Movimento M2, com ligagdo a Internet FCCE.
- Pablico-alvo: estudantes e funcionarios da universidade.
- Cronograma de atividades
Conteudo do médulo de e-learning sobre Interpretacdo do Patrimoénio Cultural apresentado através da
pagina Web RESUPERES: Curso: Mdédulo 6 — Interpretacdo de patriménio | resuperesLMS

Tabela 9. Programa da interpretacdo do patriménio cultural e Resiliéncia

PROGRAMA DE SESSOES RESUPERES

Sessdo 1: “Superar juntos as adversidades através da interpretagdo do patrimoénio cultural”

Sessdo 2: “A Arte e os Sentimentos Universais”

Sessao 3: “O Herbario da minha Existéncia”

Sessao 4: “Sentido de humor”

Sessao 5: “Narrar emogdes com barro”

Sessao 6: “Promover o Patrimoénio”

Sessdo 7: “A Tenda”

Sessdo 8: “Komorebi: Apreciar a vida através de luzes e sombras”

Sessdo 9: “Galeria das Minhas Emocoes”

Sessao 10: “Locus Amoenus”

Sessdo 11: “Ver, procurar - entre a narrativa e a mitobiografia”

Sessdo 12: Avaliacdo do madulo: O que é que aprendeu? Progressdo da aprendizagem.
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Figura 26. Manual RESUPERES (Calado, P.)
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As artes visuais (pintura, fotografia, arquitetura, escultura...) sdo ferramentas poderosas para promover
a resiliéncia nos estudantes universitarios, uma vez que permitem a expressdo criativa, a exploracdo
emocional e o desenvolvimento de competéncias essenciais para enfrentar desafios. Atividades como
a pintura, o desenho, a fotografia e o design grafico promovem nao sé o bem-estar emocional, mas
também a reflexdo e o crescimento pessoal. Gragas aos dispositivos mdveis, esta arte esta quase sempre

ao alcance da mao.

A inclusdo das artes visuais no curriculo universitario para a construcdo da Resiliéncia traz beneficios

em termos das melhorias descritas abaixo:

e Processamento emocional e bem-estar: as atividades artisticas permitem aos alunos
exprimir emoc0es dificeis que podem ser dificeis de exprimir por palavras, facilitando a

gestdo do stress e da ansiedade e, por conseguinte, melhorando o bem-estar psicolégico.

e Desenvolvimento da autoeficcia: terminar uma obra de arte, independentemente da sua
qualidade técnica, aumenta a confianca na propria capacidade de ultrapassar desafios.

e Incentiva a introspecdo: a criacdo de arte visual proporciona um espaco no qual os alunos
podem refletir sobre as suas experiéncias pessoais, ajudando-os a reformular situacfes
adversas a partir de uma perspetiva positiva.

e Reducao do stress: atividades visuais repetitivas e meditativas, como colorir mandalas ou
rabiscar, induzem um estado de calma e concentracao.

e Aumenta a criatividade e a resolucdo de problemas: a criagdo artistica promove as
capacidades cognitivas que sdo importantes para reenquadrar a adversidade e encontrar
solugdes inovadoras.

e Relacédo social e comunitaria: a participacdo em projetos artisticos de grupo gera um
sentimento de pertenga e incentiva 0 apoio mutuo entre os estudantes.

e Ligacdo cultural: as artes visuais permitem aos alunos explorar e expressar a sua identidade
cultural, reforcando o seu sentimento de pertenca e resiliéncia cultural,

e Instila esperanca: a representacao visual de objetivos ou desejos pode motivar os alunos a

enfrentar os desafios com otimismo.
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Existe um vasto leque de atividades que ajudam a promover a resiliéncia e que séo simples de realizar,

mas ricas em profundidade. Alguns exemplos estao listados abaixo:

e Diario visual de emocgdes: Os alunos podem utilizar desenhos, colagens ou pinturas para
representar o que sentem num determinado dia. Isto promove a autoexpressiao e o
autoconhecimento.

e Criacdo de mandalas: Desenhar e colorir mandalas ajuda os alunos a concentrarem-se no
presente, reduz o stress e promove a estabilidade emocional.

e Fotografia narrativa: A utilizacdo de fotografias para contar histdrias pessoais, centradas
em momentos de superacdo ou de gratidao, pode reforcar uma perspetiva positiva.

e Colagem de resiliéncia: Criar colagens que representam recursos internos e externos ajuda
os alunos a superar desafios.

e Arte comunitéria: Podem ser elaborados murais de grupo ou projetos visuais para abordar
topicos como a resiliéncia, a diversidade e a colaboracéo.

e Pintura intuitiva: Permitir que os alunos pintem livremente, sem se preocuparem com 0

resultado final, a fim de libertarem emogdes e promoverem a autoaceitacao.

Assim, as artes visuais beneficiam os estudantes, ndo s6 em termos da sua satde mental, mas também
ao fornecer-lhes ferramentas praticas que podem utilizar para construir a resiliéncia nas suas vidas
académicas e pessoais. A inclusdo de tais praticas no contexto universitario pode ter um impacto

verdadeiramente transformador no bem-estar geral.

Figura 27. Emocao do Fado, Inés, método misto sobre papel. Estudo piloto do Projeto RESUPERES C2.2 Portugal

P
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Figura 28. Arte e emogéo




Co-funded by -:;‘\ RESUPERE

- the European Union
— o = I = =
7
2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Como ¢é que a criatividade e a arte nos podem tornar mais resilientes? Em resposta a esta questéo,
Aguilar afirma que “h& outra forma de cultivar a resiliéncia que é muitas vezes ignorada e que é
através do aumento da nossa criatividade”. Segundo este autor, “a criatividade e 0 jogo desbloqueiam
recursos internos para lidar com o stress, resolver problemas e desfrutar da vida. Quando somos
criativos, somos mais engenhosos e resolvemos problemas de formas novas e originais, o que alimenta
a nossa coragem. O nosso pensamento expande-se, assim como a nossa ligacao a nés proprios e aos
outros” (Aguilar, 2018). Martires (2024), escrevendo no Manual RESUPERES, resume que:

A arte tem a capacidade de nos ajudar a ser resilientes, proporcionando um sentido de

autonomia, autoestima e autoexpressao (Martires, 2024).

e Os resultados das atividades relacionadas com a criacdo artistica e com 0 processo criativo
podem trazer cura e crescimento pessoal (Art Therapy Resources, 2022).

e O pensamento criativo € essencial para a resolucdo de problemas (Prescott et al., 2008).

e Os individuos criativos tendem a ser mais autdbnomos, autossuficientes, independentes,
assertivos, auto-aceitadores, engenhosos, emocionalmente sensiveis e a correr mais riscos
(Malchiodi, 1998)

e Nas pessoas criativas, as competéncias giram em torno de serem inovadoras, flexiveis, terem

uma boa autoimagem, associarem diferentes tipos de ideias, serem persistentes... tudo isto se

traduz na sua capacidade de serem resilientes (Silva & Motta, 2017)

De seguida, descrevem-se os principais beneficios da pintura para a construcdo da Resiliéncia do

ponto de vista emocional e criativo:
No que diz respeito aos beneficios emocionais, a pintura promove:

e (Gestao das emocgoes
o Permite que as emocdes dificeis sejam expressas e processadas. Essas emogdes incluem
0 stress, a ansiedade e 0 medo. Isto promove uma libertagcdo saudavel das emogdes.
o Ajuda os alunos a reconhecer e a canalizar sentimentos atraves de cores, formas e

texturas.
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e Reducdo do stress
o A repeticdo de movimentos e a concentracdo na atividade tém um efeito meditativo,
reduzindo o stress e induzindo a calma.
e Reforcar a autoestima
o Criar uma obra de arte Unica aumenta a confianca nas capacidades pessoais, melhorando
a percecdo de autoeficécia.
e Ligarmo-nos ao presente (mindfulness)
o A pintura ajuda a fixar a mente no momento presente, promovendo a concentragéo total
e a desconexao das preocupacdes externas.
e Descoberta emocional segura
o  Oferece um espacgo seguro para explorar emogdes que podem ser dificeis de exprimir

por palavras.

No que diz respeito aos beneficios criativos, destacam-se 0s seguintes:

e Resolucdo de problemas
o Requer a tomada de decisdes continuas relativamente a cores, formas e composicdes,
desenvolvendo competéncias relacionadas com a resolucdo criativa de problemas.
e Promove a flexibilidade cognitiva
o Através da experimentacdo de tecnicas, estilos ou materiais, desenvolve-se a
capacidade de adaptacdo a mudanca e de exploracdo de novas perspetivas.
e Estimula a imaginagao
o A pintura permite a visualizacdo e a fusdo de ideias abstratas, o que reforca a
criatividade como ferramenta para ultrapassar desafios.
e Inovacédo e pensamento divergente
o Incentiva a procura de solugdes ndo convencionais, reforgando a capacidade de pensar

fora da caixa.

A pintura, através da combinacéo da criatividade e da emog&o, torna-se um caminho acessivel e

eficaz para construir e reforcar a Resiliéncia, promovendo assim um bem-estar abrangente.
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Em seguida, descrevemos os conteudos e as atividades criativas, que funcionam como ferramentas
artisticas destinadas a dotar os alunos das competéncias necessarias para enfrentar eficazmente as
adversidades, incluidas no programa pratico RESUPERES:
e Diario de emocdes visuais
o Manter um diario no qual as emoc0es diarias sao recolhidas através de pinturas.
« Incentivar a utilizacdo de cores e formas que representem estados emocionais e, desta forma,
promover a autorreflex&o.
e Técnicas de pintura livres
 Facilitar a exploracdo sem restri¢oes, a fim de exprimir os sentimentos de forma espontanea
e sem juizos de valor.
o Utilizar ferramentas como esponjas, pinceladas grandes e até as maos como meio de
exploracao.
e Pintura baseada em metaforas
» Representar visualmente situacdes dificeis através de imagens simbdlicas (por exemplo,
uma arvore que sai ainda mais forte depois de uma tempestade).
e Promover a reformulacdo das experiéncias adversas como oportunidades de crescimento.
e Terapia de Cor
» Explorar a relacdo entre cores e emoc0es, trabalhando com tons que representam calma,
esperanca ou forca.
o Pintar mandalas ou outras figuras repetitivas para induzir um estado de meditacdo e
relaxamento.
e Criacdo coletiva
« Participar em murais ou pinturas de grupo que reflitam a superacéo de desafios comuns.
e Promover o trabalho em equipa e a relacdo emocional com os outros.
e Técnicas de reestruturacdo da narrativa
« Paint and adverse experience in two stages, namely, the initial situation and the way in which
it was overcome or reframed.
o Promover uma mudanca de perspetiva a fim de reconhecer os pontos fortes pessoais.

¢ Colagem pintada
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o Combinar a pintura com outros materiais (fotografias, textos, recortes) de modo a

representar o equilibrio entre os desafios e 0s recursos internos
Figura 29. Colagens pintadas da Equipa RESUPERES

o Graffiti
Refere-se a arte urbana que é feita em espacos publicos, transformando as cidades em telas

para os artistas fazerem representacdes grandes e detalhadas com mensagens sociais ou
artisticas.

o A arte do graffiti feita por Banksy tem frequentemente fortes mensagens sociais e politicas e
as suas pecgas podem servir como simbolos poderosos de resisténcia a adversidade

o Existem diferentes tipos, como Tag, Throw-up, Piece (obra-prima), Stencil ou Mural.

A Proposta de Intervencdo e Programa RESUPERES foi desenhada e criada pelos professores Martires

e Santos, da Equipa RESUPERES da Universidade do Algarve, Faro (Martires, M., 2025):

- Objetivo: Construir e reforcar a Resiliéncia através de um programa de atividades dirigido a
estudantes e docentes universitarios que se baseia no ensino da pintura na perspetiva das

emocoes.
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- Dotar os alunos e o0 pessoal docente de uma ferramenta util, simples de integrar nas rotinas diarias
e que melhora o bem-estar mental
- Contetdos:
A) Especificidades da pintura e das suas técnicas conexas.
B) Os construtos de resiliéncia trabalhados nestas Sessdes incluem a criatividade, a mindfulness
(foco), a lideranca, o trabalho em equipa e a heranca cultural.
- Elaboracéo e procedimento da intervencéo:
- Programacéo: 12 sessdes (o primeiro, 1 para Introducdo, e o Gltimo, o 12 para avalia¢do)

- Calendario das sessdes: duas sessdes a executar por semana durante um periodo de cinco semanas

- Materiais e instalacgdes:
- Materiais: tintas, tesouras, jornais ou revistas
- InstalagGes: Sala de aula de arte e salas de aula normais com ligacéo a Internet na Faculdade de
Ciéncias da Educacdo da UGR
- Pablico-alvo: estudantes e funcionarios da universidade.
- Cronograma de atividades
Contetido do mddulo de e-learning de pintura fornecido através da pagina Web da RESUPERES
Curso: Mdédulo 1 - Arte e Criatividade | resuperesL MS

Tabela 10. Programa de Pintura, Criatividade e Resiliéncia.

PROGRAMA DE SESSOES RESUPERES

Sessdo 1. Sera que todos os seres humanos partilham um instinto artistico comum?

Sessdo 2: Evidéncias de Universalidade na Expressao Artistica

Sessdo 3: Exploracdo de Musica e Movimento

Sessdo 4: Escuta e Observacdo.

Sessdo 5: Introducéo a colagem de autorretratos

Sessao 6: “Ops! (Salpicos de tinta)” Atividade.

Sessdo 7: Arte Fora da Caixa

Sessao 8: Atividade “Fado Emogao™.

Sessao 9: Explorando a Vida e a Arte de Frida.

Sessao 10: Oficina de Arte “Sé como a Frida”.

Sessdo 11: Atividade "Rasgar, Romper e Cortar".

Sessédo 12: Reflex&o e avaliacao.
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A fotografia, enquanto forma de comunicagéo visual, desempenha um papel importante na construgao
da Resiliéncia, proporcionando uma poderosa ferramenta de autoexpressdo, reflexdo pessoal e
relacionamento social. Iremos explorar a forma como a fotografia contribui para a Resiliéncia sob
varios pontos de vista, tal como ilustrado no Manual RESUPERES (2024), destacando o seu impacto
na comunicacgdo, autoexpressao e apoio social. Para o efeito, emergem os seguintes beneficios em
relacdo a construcdo da Resiliéncia:
e Expressdo emocional:
o A fotografia permite confrontar pensamentos e emocdes que muitas vezes sdo dificeis de
exprimir por palavras.
o Ajuda a exteriorizar 0s sentimentos, promovendo a catarse e o processamento emocional.

Autoconhecimento e reflexao:

o Os individuos podem explorar a sua identidade, historia e perspetivas através de imagens.
o Estimula a reflexdo sobre acontecimentos significativos, o que reforca a capacidade de
aprendizagem e adaptacao.

Reformular a realidade:

o Fotografar cenarios, pessoas ou situacdes de angulos positivos ou criativos ajuda a dar um
novo significado a experiéncias dificeis.

o Reforca a capacidade de encontrar beleza e esperanca no meio da adversidade.

Relacionamento social:
o A partilha de fotografias pode levar a criagdo de um dialogo significativo e reforcar as redes
de apoio.

o Em projetos comunitarios, a fotografia promove a empatia e a coesédo social.

Reforca a criatividade:
o Promove a inovacdo e o pensamento divergente, duas competéncias essenciais para

enfrentar desafios.

Capacitacao pessoal:
o Documentar as conquistas, 0s momentos de superacdo e a Resiliéncia ajuda a aumentar a

autoestima e a confianca nas préprias capacidades.
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Em seguida, sdo propostas tarefas, workshops e atividades que podem ajudar a promover a Resiliéncia
através da fotografia:

1. Fotografia de emocdes, com o objetivo de expressar e reconhecer emocdes dificeis como forma
de explorar os nossos sentimentos e ajudar os alunos a processar as suas experiéncias e a vé-las
de uma nova perspetiva. Convide os participantes a tirar fotografias que representem a forma
como se sentem em momentos stressantes ou dificeis. Podem ser fotografados objetos, paisagens
ou cenarios do dia a dia que simbolizem emocGes.

2. Retratos de superacdo, com o objetivo de destacar historias de resiliéncia pessoal e inspirar 0s
participantes a ver a resiliéncia nos outros e a aprender com as suas historias. Organize uma
atividade em que os participantes recolham fotografias de pessoas, da sua comunidade ou do seu
ambiente imediato, que tenham superado grandes desafios nas suas vidas. Cada fotografia deve
ser acompanhada de uma breve descricao que reflita a sua forca.

3. Diario fotografico da resiliéncia, com o objetivo de refletir sobre momentos de crescimento e
superacdo, promover o autoconhecimento e a reflexdo sobre como gerir os desafios, reforcar o
sentimento de controlo e empoderamento. Os participantes devem reunir e documentar, ao longo
de um periodo de tempo (uma semana ou um més), fotografias que representem um desafio que
tenham enfrentado no seu quotidiano e que tenham, por fim, ultrapassado. No final do projeto,
0s participantes podem criar uma colagem ou uma série de fotografias que reflitam o seu
crescimento.

4. Capturar a natureza como um simbolo de resiliéncia, com o objetivo de manter a natureza
como uma metafora da resiliéncia. A natureza é um poderoso reflexo visual da resiliéncia e esta
atividade ajuda os alunos a ver a forma como a vida persiste e se adapta, o que os pode motivar
a aplicar esta perspetiva as suas vidas. Workshop ao ar livre em que os alunos tiram fotografias
de elementos da natureza que representam a forca e a resiliéncia, tais como arvores que crescem
em terrenos dificeis ou plantas que sobrevivem em condicdes extremas.

5. Antes e depois, com o objetivo de reconhecer a mudanca e 0 progresso, esta atividade reforca a
Resiliéncia, ajudando as pessoas a visualizarem 0 seu progresso e a reconhecerem a sua
capacidade de ultrapassar as dificuldades. Peca aos alunos que escolham um momento da sua

vida em que tenham experimentado uma transformacéo importante (emocional, fisica ou outra).
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Tirem fotografias que representem o “antes” € o “depois” e depois reflitam sobre o processo de

mudanca e o que aprenderam.

6. Fotografia comunitéria, com o objetivo de contar historias de Resiliéncia, a fim de promover
um sentimento de pertenca e solidariedade, incentivar o apoio matuo e reforcar a relacdo entre
0os membros da comunidade, mostrando que os desafios podem ser ultrapassados em conjunto.
Organize uma atividade de grupo em gue os participantes fotografem cenas ou momentos que
representem a Resiliéncia na sua comunidade. Estas fotografias podem ser apresentadas numa
exposicdo comunitaria ou num livro de fotografias.

. Autorretratos fortalecedores, com o objetivo de aumentar a autoestima e a confianga,
reforcando a autoconfianca e permitindo que as pessoas se vejam a si proprias de uma forma
positiva, 0 que pode aumentar a sua capacidade de enfrentar desafios futuros. Através de um
workshop de autorretrato, os participantes tiram selfies em poses ou situagdes que os fazem sentir
fortes e capacitados. Mais tarde, podem partilhar as fotografias e falar sobre os aspetos de si
préprios que os tornam resilientes.

8. A fotografia colaborativa como terapia, com o objetivo de proporcionar uma saida criativa

para a gestdo do stress e do trauma, a fotografia funciona como uma ferramenta catartica que

ajuda os participantes a processar e a exteriorizar emocoes dificeis de uma forma segura e

criativa. Em conjunto com terapeutas ou facilitadores, os participantes utilizam a fotografia

para documentar o seu processo de cura ap0s acontecimentos traumaticos. As imagens podem
ser partilhadas ou exibidas num ambiente seguro, no qual as pessoas refletem sobre os seus

progressos.

The following Intervention proposal and RESUPERES Program designed and created by the
Professor Calado, from RESUPERES Team Portugal, Algarve University, Faro (Calado, 2025):

- Objetivo: Construir e reforcar a Resiliéncia através de um programa de atividades dirigido aos

estudantes universitarios e ao pessoal docente que se baseia no ensino da fotografia como ferramenta

de comunicagéo.

- Dotar os alunos e o pessoal docente de uma ferramenta Util e facil de integrar nas rotinas

diarias que melhoram o bem-estar mental
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- Conteudos:
A) Especificidades da arte e da fotografia e suas técnicas relacionadas.
B) Os construtos de resiliéncia trabalhados nestas Sessfes incluem a criatividade, a mindfulness
(foco), a liderancga, o trabalho em equipa e a heranga cultural.
- Elaboracéo e procedimento da intervencéo:
- Programacao: 12 sessdes (o primeiro, 1 para Introducéo, e o ultimo, o 12 para avaliagéo).

- Calendéario das sessdes: duas sessdes a executar por semana durante um periodo de cinco

semanas

- Materiais e instalaces:

- Materiais: movel, computador

- Instalaces: Sala de aula de arte e salas de aula normais com ligacao a Internet na Faculdade

de Ciéncias da Educacdo da UGR

- Publico-alvo: estudantes e funcionérios da universidade.
- Cronograma de atividades:
Contetido do mddulo de e-learning Fotografia e Comunicacdo fornecido através da pagina Web
RESUPERES Link: Curso: Mddulo 10 - Fotografia | resuperesLMS

Tabela 11. Programa de Fotografia, Comunicacao e Resiliéncia.

PROGRAMA DE SESSOES RESUPERES

Sessao 1. “Introducao a Fotografia com Smartphone e Resiliéncia”

Sessao 2: “Fundamentos de Composi¢ao”

Sessao 3: “Capturando emogdes atraveés da fotografia”

Sessao 4: “Técnicas basicas de edi¢ao”
Sessao 5: “Simbolismo e Significado nas Imagens”

Sessdo 6: “Comunicando através de Narrativas Visuais”

Sessao 7: “Identidade e autoexpressao”

Sessao 8: “Técnicas avangadas de composicao”

Sessao 9: “Promover a ligagdo social através da fotografia”

Sessao 10: “Técnicas avangadas de edi¢ao”

Sessao 11: “Reflexao e avaliagdao”

Sessao 12: “Autoavaliagdo da fotografia e da comunicagdo”
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Bloco 3. RECURSOS E MEIOS DE COMUNICACAO PARA A CONSTRUCAO
DA RESILIENCIA

Topico 7. RECURSOS E MEIOS DE COMUNICACAO PARA A
CONSTRUCAO DA RESILIENCIA

7.1. Meios e auxiliares para a construcao da resiliéncia

7.2. Atividades Complementares do Curso

Resuperes Training Progremme 4

’

Module 1- Art and Creativity Module 2 - Autoblographical Training Module 3 - Breathing

Reguperes Training Programme

4

Module 4 - Canoeing: Physical activity in the ... Module 5 - Corporal Expression & Dance Module 6 - Heritage interpretation

Module 7 - Inner Gymnastic: Mindfulness Module 8- Musical and Emotional Awareness Module 9 - Physical Conditioning
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Bloco 3. RECURSOS E MEIOS DE COMUNICACAO PARA A

CONSTRUCAO DA RESILIENCIA

Topico 7. RECURSOS E MEIOS DE COMUNICACAO PARA A CONSTRUCAO

DA RESILIENCIA

7.1. Meios e auxiliares para a construcao da resiliéncia

O e-learning é uma excelente ferramenta para a construcdo da Resiliéncia, uma vez que combina

acessibilidade, flexibilidade e uma variedade de recursos interativos. De seguida, apresenta-se um

vasto conjunto de recursos, meios de comunicagdo e plataformas de e-learning que podem ser

utilizados para conhecer e reforcar a resiliéncia:

1. Manuais e guias praticos

Manual RESUPERES: Manual sobre a construgdo da Resiliéncia no ensino superior:

https://resuperes.eu/Manual.html

Manual de Resiliéncia para Educadores (UNESCO). Centrado em estratégias para promover

a Resiliéncia em contextos educativos. Descarregar agui.

Guia para o Desenvolvimento da Resiliéncia (Cruz Vermelha). Atividades préaticas para gerir
0 stress e desenvolver a forga emocional.
O Kit de Ferramentas da Resiliéncia. Disponivel online. Detalha exercicios e passos

especificos para a construcdo da Resiliéncia. Ver aqui.

2. Livros recomendados

"Resilience: Hard-Won Wisdom for Living a Better Life" de Eric Greitens. Li¢bes préaticas
sobre como ultrapassar as adversidades.

"The Resilient Practitioner” de Thomas M. Skovholt. Ideal para profissionais que enfrentam o
stress no trabalho.

"Option B: Facing Adversity, Building Resiliéncia, and Finding Joy" de Sheryl Sandberg e
Adam Grant. Uma reflexdo pessoal e profissional sobre como recuperar de uma perda.

"Grit: The Power of Passion and Perseverance™ de Angela Duckworth. Explora a importancia
da determinagé&o e a forma de a reforcar.

Cyrulnik, B. (2002). Los patitos feos. La resiliencia: una infancia infeliz no determina la vida.
Gedisa.


https://resuperes.eu/Manual.html
https://unesdoc.unesco.org/
https://theresiliencetoolkit.co/
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e Cyrulnik, B. (2006). The Wonder of Pain: The Sense of Resilience. Ediciones Granica
e Cyrulnik, B. (2010). The whispering of ghosts: Trauma and resilience. Other Press (NY).

e Cyrulnik, B. (2015). Bajo el signo del vinculo. Una historia natural de apego. Ed. Gedisa.

3. Textos e atividades interativas

o Diérios sobre a gratidao e resiliéncia
o Utilize modelos gratuitos do Canva para escrever reflexdes diarias.
o Exercicios como “trés coisas positivas sobre o dia” ajudam a promover o pensamento

positivo.

e Recursos descarregaveis
o "Building Resiliéncia Worksheets" em Psicologia Positiva trabalhar a forca mental.
o Web Interactiva RESUPERES: https://resuperes.eu/WebRESUPERES.html. Curso

online com 10 modulos para trabalhar a resiliéncia na &rea das artes e educacéo fisica,

com uma infinidade de atividades para download.

4. Plataformas com cursos online
As seguintes plataformas disponibilizam cursos especificos sobre desenvolvimento pessoal,
inteligéncia emocional e resiliéncia:

e Coursera: Cursos como "The Science of Well-Being" (Universidade de Yale) e "Resilience

Skills in a Time of Uncertainty".The Science of Well-Being — Ideal para aprender sobre

felicidade e bem-estar emocional. Resilience Skills in a Time of Uncertainty — Curso pratico

para reforcar a resiliéncia em tempos de mudanca.

o edX: Programas universitarios reconhecidos sobre bem-estar emocional e desenvolvimento de
competéncias para a Resiliéncia. Psicologia Positiva: Competéncias de Resiliéncia - Explora
as competéncias de Resiliéncia através de uma perspetiva cientifica.

e Udemy: Workshops praticos como “Build Resilience & Grit”, que adota uma abordagem
pratica para desenvolver a forca mental, e “Emotional Intelligence for Resiliéncia”, que
combina inteligéncia emocional e resiliéncia.

o Domestika: Cursos mais criativos de gestdo de stress, mindfulness e técnicas praticas.
Acessivel a qualquer pessoa que procure reduzir o stress e aumentar a resiliéncia.

o Plataforma interativa RESUPERES: https://resuperes.eu/\WWebRESUPERES.html. Curso

online com 10 modulos para trabalhar a resiliéncia na area das artes e educacéo fisica.


https://positivepsychology.com/
https://resuperes.eu/WebRESUPERES.html
https://www.coursera.org/learn/the-science-of-well-being
https://www.coursera.org/learn/resilience-uncertainty
https://resuperes.eu/WebRESUPERES.html
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5. Materiais em linha e aprendizagem autdnoma

Alguns portais oferecem livros, guias e madulos eletrénicos:

Positive Psychology Toolkit Exercicios e Materiais baseados na psicologia positiva e
resiliéncia.

OpenLearn by Open University Cursos gratuitos sobre gestdo do stress e bem-estar mental.

6. Programas gamificados

SuperBetter: Concebida por psicologos, esta aplicacdo ajuda a desenvolver a Resiliéncia
através de desafios em formato de jogos.
Habitica: Supervisione tarefas e habitos pessoais enquanto ganha recompensas virtuais. Ideal

para promover o autocuidado.

7. Materiais online e aprendizagem autbnoma

Toolkit de Psicologia Positiva
o Recursos descarregaveis para exercicios praticos.
OpenLearn by Open University

o Cursos gratuitos sobre satide mental e resiliéncia.

8. Aplicacfes moéveis de desenvolvimento pessoal

Estas aplicacdes incluem ferramentas interativas e exercicios que promovem a resiliéncia:

Headspace: Ensina a atencdo plena e a gestdo do stress, que sdo cruciais para a Resiliéncia.
Fornece meditacdo guiada e exercicios de mindfulness direcionados para a resolucdo de

desafios emocionais. Disponivel para Android e iOS.

Calm: Meditacdo, controlo do sono e ferramentas de gestdo do stress centradas no reforgo da
resiliéncia.
Fabulous: Concebida para criar habitos positivos que contribuam para uma vida mais resiliente

e promovam o bem-estar emocional e a motivacgao pessoal. Descarregar para iOS.

Resilify: Uma aplicagdo especifica para o desenvolvimento da resiliéncia baseada em
exercicios personalizados. AvaliacOes personalizadas e exercicios diarios para desenvolver a
resiliéncia. Site oficial.

APP RESUPERES: https://resuperes.eu/AppRESUPERES.html. Uma ferramenta facil de

usar que tem itinerarios de bem-estar fisico, como Mindfulness, Meditacdo, Respiracdo e



https://www.headspace.com/
https://apps.apple.com/app/the-fabulous/id1203637303
https://www.resilify.com/
https://resuperes.eu/AppRESUPERES.html
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Fitness, e outras atividades de gerenciamento de estado de estresse, rastreamento de humor e

gerenciamento de emocoes.

9. Webinars e workshops online
Muitas organizacdes e especialistas em resiliéncia oferecem webinars de que pode tirar partido:

o Eventbrite: Uma ferramenta de pesquisa para webinars e workshops em linha sobre
Resiliéncia em diferentes linguas. Pesquise o termo “resiliéncia” ou “gestdo do stress” para
encontrar seminarios gratuitos ou pagos na sua lingua ou regido.

o LinkedIn Learning: Atualizacdo profissional que inclui modulos sobre desenvolvimento
pessoal, gestdo da mudanca e Resiliéncia. Os programas incluem “Construir Resiliéncia” e
“Gerir o Stress para uma Mudanca Positiva”. Oferece qualificagdes Uteis para o contexto
profissional.

o Zoom Workshops: Alguns treinadores e psicélogos organizam workshops em grupo através
de plataformas como o Zoom. Explore opcBes para falar com um treinador de bem-estar

emocional. Plataformas como o Meetup podem pd-lo em contacto com eventos ao Vvivo.

10. Recursos multimédia interativos
Visual and audio learning is also effective for developing Resiliéncia skills.
e Podcasts
o The Happiness Lab — Considera, em profundidade, formas de aumentar o bem-estar e

a resiliéncia.
o On Being — Reflete sobre o significado, a vida e a forma de lidar com a adversidade.
e Canaisde YouTube
o "The School of Life" aborda topicos como a resiliéncia e a gestdo das emogdes. The
School of Life — Examina na prética topicos como a forga emocional.
"TED Talks" oferece palestras inspiradoras sobre crescimento pessoal e Resiliéncia
emocional e pessoal.
« Infograficos e exercicios descarregaveis Plataformas como o Pinterest e o Canva
disponibilizam modelos e exercicios praticos e interativos sobre diarios de acdo de gragas e

reflexdo.


https://www.happinesslab.fm/
https://www.youtube.com/user/schooloflifechannel
https://www.youtube.com/user/schooloflifechannel
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11. Comunidades e foruns online

A participacdo em comunidades de aprendizagem eletrénica pode ser uma forma eficaz de partilhar

experiéncias e aprender com 0s outros.

Reddit

o r/selfimprovement — Debate e recursos sobre o crescimento pessoal.

o r/mindfulness — Ferramentas e conselhos relacionados com a atencéo plena.
Grupos do Facebook e LinkedIn: Procurar por “resiliéncia” ou “crescimento pessoal” nestas

plataformas para se ligar a comunidades ativas.

12. Programas gamificados

A aprendizagem gamificada aumenta a participacdo atraves de dinamicas de jogo:

Duolingo for the Mind (prototipos e similares): Exercicios que combinam a aprendizagem de
habitos com dindmicas atrativas.
SuperBetter: Especificamente concebido para ajudar na superacdo de desafios e no

desenvolvimento da resiliéncia emocional.

13. Videos e palestras

TED Talks

o The Power of Resilience — Palestras inspiradoras sobre como superar as adversidades.

oHow to Make Stress Your Friend — Gestdo positiva do stress.

Canal de YouTube: The School of Life, Videos sobre estabilidade emocional, gestdo
emocional e resiliéncia. Ver aqui.

Documentério: Heal (Netflix), explora a forma como a mentalidade afeta a salde e a

resiliéncia emocional. Netflix.

14. Paginas Web

o

Psicologia Positiva: Recursos, exercicios e artigos centrados no bem-estar emocional. Visitar
Verywell Mind: Conselhos praticos sobre gestdo do stress e desenvolvimento pessoal.
Explorar.

Resilience Alliance: Recursos especializados para melhorar a Resiliéncia de equipas e
individuos. Visite.

RESUPERES WEW: PLATAFORMA INTERATIVA: Home | resuperesL MS



https://www.reddit.com/r/selfimprovement/
https://www.reddit.com/r/mindfulness/
https://www.youtube.com/user/schooloflifechannel
https://www.netflix.com/
https://positivepsychology.com/
https://positivepsychology.com/
https://www.verywellmind.com/
https://www.resiliencealliance.com/
https://resuperes.eu/moodle/?redirect=0
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15. Podcasts
e The Happiness Lab (Dra. Laurie Santos): Reflexdes e estratégias baseadas na ciéncia para
uma vida resiliente.
« On Being: Episddios sobre a superacdo de desafios e a ligacdo ao sentido da vida.
« Resilience Unravelled Entrevistas e ferramentas praticas para reforcar a resiliéncia.
o Meditative Story: Historias narrativas que combinam mindfulness e licdes sobre resiliéncia.
Site oficial.
e The Happiness Lab: Escuta aqui.

e On Being: Explorar episodios.

7.2. Atividades complementares do curso

Dada a natureza do tema, seréo igualmente programadas ou incentivadas atividades complementares
ou alternativas adicionais, em fungéo da possibilidade da sua realizacdo. Estas atividades incluem as
seguintes:

« Gincana cultural.

 Visitas a museus de arte, de historia e de ciéncias.

+ Passeios a sitios historicos.

 Participacdo em eventos desportivos (maratona de corrida, corridas populares...).

« Recitais de poesia, apresentacdes de livros ou similares.

» Exposigdes de arte e de fotografia.

« Concertos de musica.


https://meditativestory.com/
https://www.happinesslab.fm/

Bloco 4.~
AVALIACAO
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Bloco 4. AVALIACAO

A avaliacao incluird apreciagdes do aluno, do professor e do préprio curso.

1.- Avaliacdo do aluno: A avaliacdo sera continua e devera ter em conta 0s seguintes aspetos:

e Avaliacdo inicial. Para tal, serd apresentada uma pequena historia de vida com o objetivo de
aferir o nivel de conhecimentos do aluno e o seu interesse pelo tema. Serdo colocadas ao
aluno as seguintes questdes:

- Tem alguma experiéncia anterior de trabalho sobre resiliéncia?

- Tem alguma experiéncia anterior com os madulos praticos? Indicar tépicos de interesse
relacionados com o tema.

- Porqgue ¢ que escolheu este curso e 0 que espera aprender e experimentar com ele?

e Avaliagdo continua ao longo do processo de ensino. Assiduidade as Sessdes préticas,
trabalho individual baseado no que foi abordado durante as aulas praticas (que sera reportado
aos alunos durante as Sessdes do tutor com o0 objetivo de os orientar na sua formagéo),
participacdo em apresentacOes e debates na sala de aula.

e Avaliacdo final. Esta avaliacdo produzira uma classificacdo global de todos os trabalhos
produzidos pelo aluno, embora os trabalhos sejam parcialmente supervisionados e avaliados
pelos professores ao longo do curso com o objetivo de orientar o processo de aprendizagem
e garantir que os créditos subscritos pelo aluno sdo ultrapassados aquando da formalizacao

da sua inscrigéo.
2.- Avaliacdo dos conhecimentos disciplinares dos alunos

Neste ponto, serdo considerados 0s instrumentos de avaliacdo, os critérios de avaliacdo e o percentual

da nota final:

= Instrumentos de avaliacao
EV-1.1 Exame escrito sobre 0s conteudos tedricos e praticos
EV-1.2 Exame oral: apresentacédo de trabalhos (individuais ou em grupo), debates na sala
de aula
EV-1.3 Escalas de observagédo sobre os pressupostos praticos

EV-1.4 Projeto sobre Resiliéncia no ensino superior

A tabela seguinte (Tabela 12), apresenta a percentagem relativa a cada um dos instrumentos

ou estrategias de avaliagéo a utilizar.
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w  Critérios de avaliacdo
« EV-C.1 Demonstra dominio dos conteudos tedricos e praticos, e aplicacdo critica de ambos os
aspetos.
» EV-C.2 Classificagéo das tarefas de trabalho individual e de grupo realizadas, tendo em conta
a apresentacao, a redacéo e a clareza das ideias, a estrutura e o rigor cientifico, a criatividade, a

fundamentacédo da argumentacdo, a abrangéncia e a profundidade da argumentacédo apresentada
e a atualizacdo da bibliografia consultada.

* EV-C.3 Grau de envolvimento e atitude demonstrada pelo aluno na sua participacdo em
reunides, apresentacdes e debates, bem como na elaboragéo de tarefas de trabalho individual e
de grupo e em Sessdes de brainstorming.

« EV-C.4 Assiduidade as aulas, seminarios, conferéncias, reunides de tutores e Sessdes de grupo.

Tabela 12. Estratégias de avaliacdo da asignatura RESUPERES

Estratégias de “PRINCIP1OS DE RESILIENCIA NA SALA DE AULA:
Avaliagio DA TEORIA A PRATICA DA RESILIENCIA”.

Em pares, um tedrico e um pratico por bloco de contetdos.
Testes escritos. Valor percentual aproximado aplicado a classificacdo
45%
Realizacéo obrigatdria de um projeto que vise a melhoria da resiliéncia
atraves...... , 1o ensino superior.

Trabalho de grupo  \/ajor percentual aproximado aplicado a classificac&o
relacionado com

pedagogia 30%

Envolvimento em aulas préticas, propostas de intervencao e diario de turma
Envolvimento e

participacéo em Valor percentual aproximado aplicado a classificacdo
sessdes praticas 250
0

= Nota final

As notas seréo expressas em termos numéricos de acordo com o estabelecido no artigo 5 do Real
Decreto 1125/2003, de® de setembro, que estabelece o sistema europeu de créditos e o sistema de

classificacdo dos titulos universitarios oficiais validos no territorio nacional.

A nota global correspondera a pontuacdo ponderada atribuida aos diferentes aspetos e atividades
abrangidos pelo sistema de avaliacdo. As percentagens a considerar serdo negociadas entre professores

e alunos em fungéo dos criterios de avaliacdo e dos instrumentos utilizados.
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Os alunos que se inscrevam na avaliacdo pontual Unica, depois de aprovada a sua candidatura pelo

departamento, serdo avaliados através de um teste escrito que constituira 100% da nota da disciplina.

Este teste serd constituido por uma componente teorica (questoes de resposta curta e longa) e por uma

componente pratica (questdes que abordam pressupostos praticos) e obriga o aluno a contactar o

professor da disciplina.

Este teste de avaliacdo terd duas componentes:

¢ Avaliacdo do dominio dos conceitos basicos subjacentes a disciplina.

e Avaliagdo da aplicacdo préatica dos conceitos basicos da disciplina em diferentes contextos

praticos.

3.- Avaliacdo do curso: serd aplicado um questionario de natureza semelhante ao aplicado no inicio

do curo. O objetivo é verificar se as opinides dos alunos mudaram desde o inicio do curso, o que

representa uma avaliacdo do professor e do préprio curso.

Tabela 13. Questionario de avaliagdo do curso

QUESTIONARIO DE AVALIACAO DO CURSO

A.- Programa do curso:

1.- Os objetivos do curso foram comunicados de forma clara e precisa.

2.- Recebi informacéo sobre a componente tedrica do curso.

3.- Recebi informacdo bibliografica suficiente para a elaboracdo do
programa da disciplina.

4.- O tempo atribuido a disciplina, no que respeita ao programa teorico, é
suficiente.

5.- Do ponto de vista académico, os conhecimentos adquiridos no curso
sdo suficientes.

6.- Do ponto de vista profissional, os conhecimentos adquiridos no curso
sdo suficientes.

7.- Os grupos formados para a componente tedrica do curso sdo
constituidos pelo nimero correto de alunos.

8.- Considero adequado o grau de articulagdo entre as aulas tedricas e as
sessOes praticas.

9.- Os grupos formados para a componente pratica do curso sdo

constituidos pelo nimero correto de alunos.

10.- As Sess0es Praticas realizadas nesta unidade curricular estéo
bem alinhadas com os contetidos programaticos.

11.- De um modo geral, o programa seguido nesta disciplina
parece adequado.

B.- Sistema de avaliac¢do do curso:

12.- Fui devidamente informado, no inicio do curso, sobre o
sistema de avalia¢do que iria ser utilizado no curso.

13.- O que foi pedido na avaliagdo estava de acordo com o material
fornecido.

14.- A nota obtida nos exames est4d de acordo com 0s meus
conhecimentos da matéria.

15.- O tempo de publicagdo das notas apds a realizacdo dos testes
parece-me razoavel.

16.- Posso conhecer os critérios de corregdo utilizados.

17.- Tive acesso a corregdo do meu exame.

18.- Pude comentar a minha prova corrigida.

19.- De um modo geral, o sistema de avaliacdo utilizado no curso

parece-me correto.
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1.- Guia de Ensino da disciplina RESUPERES (UAlg, Faro, Portugal)

Titulo EDUCAR PARA A RESILIENCIA NO ENSINO SUPERIOR, DA TEORIA A PRATICA
RESILIENTE.
(OPCAO FACULTATIVA)

A criacdo de uma nova subunidade curricular nas instituicdes de ensino superior
portuguesas s6 pode ocorrer no ambito do processo de avaliacdo pela Agéncia de
Avaliacdo e Acreditacdo do Ensino Superior (A3ES). Como tal, propde-se que o
RESUPERES SUBIJET (RS) seja criado como disciplina de opgdo para disciplinas cuja
matriz curricular preveja a oferta de opcdes em "Qualquer Area Cientifica" (QAC).

A aprovacdo das disciplinas de opcdo é feita pelo Conselho Técnico Cientifico da
Escola Superior de Educagdo e Comunicacdo da Universidade do Algarve.

Foi identificada a possibilidade de oferecer RS como disciplina opcional nas seguintes
disciplinas:

-Curso de Educagado Basica

-Curso de Educagao Social

Total de horas: 78h Semestre [N«Jd?AN Créditos Qe 1i{:le88 Optional

Horas de contato:26h.

Psicologia

1. Arte e criatividade
2. Fotografia e Comunicacdo

Recomendagodes

O paradigma da educacdo para a resiliéncia é, assim, um importante compromisso profissional para
acompanhar e apoiar os alunos em situag¢des de vulnerabilidade, construindo com eles um vinculo
positivo e saudavel, dando sentido as suas experiéncias traumaticas. Segundo Sousa (2016, 2021),
trata-se, portanto, de um paradigma cujo tecido estd impregnado de uma rede afetiva e solidaria, que
respeita a singularidade e a diversidade, promove o desenvolvimento de novos sentidos para a vida
e ajuda a despertar a confianga nos sujeitos, promovendo a identificagdo, aquisicao e valorizacdo de
seus recursos internos. De facto, a resiliéncia é um potencial presente em cada um de nds, mas é
determinada de forma diferente de acordo com as fases do desenvolvimento psicolégico, o ciclo de
vida e as condigdes ambientais. Importa ainda salientar que a educagdo para a resiliéncia, devido a
sua natureza transversal na educagao, pode e deve fazer parte de projetos que promovam outras
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competéncias ou dimensdes significativas para o desenvolvimento, tais como a autodeterminacgao, o
comportamento adaptativo ou a melhoria da autonomia na vida humana, e que devem favorecer a
abordagem de questGes que nos permitam enfrentar os problemas a partir de uma atitude critica e
positiva, a fim de superar possiveis adversidades.

Se a educacgdo visa preparar as pessoas para se adaptarem a um mundo em constante mudanga, que
evoluird de formas imprevisiveis, a interven¢ao educativa para promover a resiliéncia torna-se um
lugar privilegiado ndo s6 para a ativagao conceptual no sentido do raciocinio abstrato, mas também
para a intera¢do e construcao de orientagOes interpessoais, psicopedagdgicas e contextuais, ndo sé
como facilitadores do desenvolvimento, processo de ensino, aprendizagem e avaliagdo, mas também
como fatores essenciais na construgao de competéncias interpessoais. S3o objetivos educacionais
ligados a construcdo da personalidade do ser humano (criancga, jovem, adulto) além dos objetivos
tradicionalmente propostos pela educacao.

Breve descricdao do contetido

O conteldo do curso privilegia a dimensdo pratica suportada por uma breve introdugdo conceptual.
O objetivo é apresentar uma introdugao tedrica com suporte cientifico sobre o conceito de resiliéncia,
a importancia da educagdo para o seu desenvolvimento no ser humano e a relevancia de trabalhar a
resiliéncia no ensino superior como forma de prever o insucesso e abandono escolares. A
componente pratica consiste em workshops nas areas da Fotografia e Comunicagdao e Arte e
Criatividade como facilitadores do desenvolvimento da resiliéncia. Utilizagdo de meios e recursos para
o desenvolvimento da resiliéncia por parte dos alunos.

Competéncias

CGO01. Capacidade de analise e sintese

CGO02. Competéncias organizacionais e de planeamento

CGO03. Comunicagdo oral e escrita

CGO06. Acesso as informacdes e capacidade de gerenciamento

CGO07. Capacidade de resolugdo de problemas

CGO08. Capacidade de tomar decisdes de forma auténoma

CGO09. Capacidade de Trabalho em Equipa

CG12. Reconhecimento e respeito pela diversidade e multiculturalismo
CG13. Capacidade critica e autocritica

GC17. Autonomia de aprendizagem

GC18. Flexibilidade e adaptabilidade a novas situagGes

CG20. Capacidade de Criatividade

GC22. Iniciativa e espirito empresarial

CG24. Sensibilidade as questdes culturais e historicas.

CG25. Preservar e expor o patrimdnio cultural dos nossos antepassados.
CG26. Gerar e produzir novas ideias que tenham um propdsito estético ou ideias funcionais que
procurem resolver um problema.
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Resultados de Aprendizagem (Objetivos)

v Desenvolver e melhorar a Resiliéncia, para além da melhoria da saide mental e do bem-estar
psicolégico no contexto do Ensino Superior Universitario através das areas da Fotografia e
Comunicacao e Arte e Criatividade.

v Explorar a interligacdo entre musica e movimento como vias para a construcdo de resiliéncia. Ao
integrar estes trés parametros da atividade artistica, os participantes desenvolverdo uma
compreensdo holistica de como a musica e o movimento podem contribuir para a resiliéncia.

v" Cultivar habilidades de resiliéncia como autoimagem, autoaceita¢do e resolu¢do de problemas
através da criacdo artistica introspetiva através da Colagem de Autorretrato.

v Desenvolver competéncias de resiliéncia como a desenvoltura, a resolucdo de problemas e o
pensamento criativo através da aceita¢do de acidentes e da sua transformagdo em resultados
positivos na criagdo artistica.

v’ Incentivar os participantes a explorar os seus sentimentos e experiéncias interiores através da
arte e da fotografia.

v' Compreender as imagens, e o fazer de imagens, como forma de comunicac¢do de experiéncias
pessoais ou coletivas e de construgao de resiliéncia.

v’ Utilizar a fotografia de smartphone como um meio para autoexpressdo e construcdo de
resiliéncia,

v" Compreender a fotografia como linguagem e ferramenta para desenvolver competéncias de
resiliéncia para a mudanca individual e social

v Entender a fotografia como uma oportunidade de autoexpressao.

v Explorar a criagdo e edi¢do de imagens com significado consciente e como ferramenta.

Programa de contetidos tedricos e praticos

A. Conteudos Tedricos

1. Educagao, vulnerabilidade e educagao para a resiliéncia
2. Resiliéncia: defini¢do, evolugdo e conceitos associados
3. Asdimensdes pessoal e interpessoal na educacao e na formacao
4. Ativar a resiliéncia no contexto educativo de situa¢des de adversidade nas trajetérias de vida
pessoal e académica dos estudantes
B. Conteudos Praticos

1. Workshops: Arte e Criatividade - “Existe um instinto artistico comum a todos os seres humanos?”
1.1 Exercicio Interativo: Exploragdo de musica e movimento. Criagdo artistica coletiva.
1.2 Construgdo da resiliéncia através da musica e do movimento.
1.3 Colagem de autorretrato: Explorando a autoexpressao.
1.4 Atividade "Upps! (Borrao de tinta)".
1.5 Arte fora da caixa.

1.6 Atividade "Emog¢do do Fado".
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1.7 A vida e a importancia de Frida Kahlo como artista — reflexdes sobre as suas experiéncias e
percurso artistico.
1.8 "Sé como a Frida": canalizar sentimentos interiores através da arte.
2. Workshops: Fotografia e Comunicacdo - “Enquadrando a Resiliéncia: Explorando a Autoexpressao
por Meio da Fotografia com Smartphone”
2.1 Introducgdo a Fotografia com Smartphone e Resiliéncia.
2.2 Compreendendo a Composicdo na Fotografia.
2.3 Capturando EmogGes por Meio da Fotografia.
2.4 Técnicas de Edigcdao para Imagens Expressivas.
2.5 Explorando o Significado das Imagens.
2.6 Comunicagao por Meio de Narrativas Visuais.
2.7 ldentidade e Autoexpressao na Fotografia.
2.8 Promovendo a Conexao Social por Meio da Fotografia.

2.9 Reflexdo e Integracdo da Aprendizagem.
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Recomendada

 Plataforma Interativa RESUPERES. https://resuperes.eu/
 Resuperes App https://resuperes.eu/

Metodologia docente

Para atingir os objetivos fixados para esta UC, a metodologia de ensino tem as seguintes opg¢oes:

a) otimizar os resultados da formacgdo dos alunos sobre o tema, através da pesquisa, do estudo e da
troca de experiéncias, utilizando os materiais cientificos e pedagoégicos fornecidos pelo professor.
b) desenvolver atividades praticas nas areas das artes e criatividade e fotografia.
A metodologia deve enfatizar:
MDO1. Aprendizagem cooperativa. Desenvolver uma aprendizagem ativa e significativa de forma
cooperativa.
MDO02. Aprendizagem baseada em projetos. Realiza¢cdo de projetos para resolucdo de um problema,
aplicando competéncias e conhecimentos adquiridos.
MDO03. Estudos de caso. Aquisicdo de aprendizagem através da andlise de casos reais ou simulados.
MDO04. Aprendizagem baseada em problemas. Desenvolver a aprendizagem ativa através da
resolucdo de problemas.
MDO5. Metodologia expositiva. Transmitir conhecimento e ativar processos cognitivos no aluno.
MDO06. Contrato de aprendizagem. Desenvolver a aprendizagem auténoma. Exercite, ensaie e
coloque em pratica conhecimentos prévios.

A avaliagdo sera continua e considerara as seguintes atribuigdes:
- Produtos do trabalho realizado nas sessdes praticas - 45% (15% cada sessdo)
- Participacdo em workshops: 40%

- Reflexdes individuais sobre como a UC "Resiliéncia e Educa¢do"” ajudam cada um a desenvolver
resiliéncia - 15%
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