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Construção de um programa de intervenção em grupo para o desenvolvimento positivo na 

fase final da adolescência – Competência: Ser+ 

Resumo  

Atualmente, a intervenção psicológica para a promoção da saúde mental dos 

adolescentes não pode ser apenas focada na prevenção ou mitigação do desenvolvimento de 

trajetórias de vida desadaptativas. Assim, os programas de intervenção em grupo devem ser 

oportunidades de otimização e investimento de competências potenciadoras da adaptação 

dos jovens aos seus contextos atuais e futuros e promotoras do seu desenvolvimento positivo.  

Neste sentido, criou-se o programa de intervenção em grupo para a promoção do 

desenvolvimento positivo de adolescentes tardios (10º-12º anos), intitulado de 

“Competência: Ser+”. Este faz parte de um projeto mais alargado de promoção de 

competências em jovens, o “Projeto: Ser+” integrado nas Academias Gulbenkian do 

Conhecimento.   

O programa de intervenção “Competências: Ser+” tem a duração de dez sessões de 90 

minutos e é destinado a ser implementado com grupos de 6 a 10 participantes. Com este é 

expectável aumentar o conhecimento dos adolescentes em relação às suas características 

positivas; desenvolver resiliência, adaptabilidade, capacidade de resolução de problemas e 

pensamento crítico e fornecer-lhes recursos para serem agentes ativos na promoção do seu 

desenvolvimento positivo.  

Estes resultados serão medidos a partir do impacto do programa na autoestima, bem-

estar psicológico, satisfação com a vida e no nível de competências sociais e emocionais dos 

participantes. Deste modo, esta investigação visa ser um passo inicial de criação de um 

programa de intervenção baseado em evidências empíricas para que este seja futuramente, 

utilizado como intervenção em contextos escolares, comunitários ou de lazer de 

desenvolvimento de adolescentes tardios. 

Palavras-Chave: Adolescência tardia, Desenvolvimento Positivo, Intervenção em 

Grupo, Psicologia Positiva.  
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Design of a group intervention program for positive development in late adolescence – 

Competence: To be+ 

Abstract 

Nowadays, intervention programs to promote the mental health of adolescents can’t 

be only focused on the prevention or mitigation of the development of maladaptive life 

trajectories. Thus, using and taking advantage of the group environment, intervention 

programs should be opportunities to optimize skills that contribute to the adaptation of young 

people to their current and future contexts and promote their positive development. 

With this in mind, a group intervention program entitled “Competence: To be+” was 

created in order to promote the positive development of late adolescents. This program is 

part of a broader project to promote skills among young people, the “Project: To be+” 

integrated in the Gulbenkian’s Academies of Knowledge. 

The “Competence: To be+” intervention program has ten 90 minutes’ sessions and is 

intended to be implemented with groups of 6 to 10 participants. With its implementation, it’s 

expected to increase the adolescents' knowledge regarding their positive characteristics; 

develop resilience, adaptability, problem solving and critical thinking skills and provide 

resources so they can become active promoters of their own positive development. 

These results will be measured based on the impact on the program on the participants 

self-esteem, psychological well-being, satisfaction with life and on their level of social and 

emotional skills.  

This research aims to be the is the initial step towards the creation of an evidence-

based intervention program that in the future will be used as an intervention in school, 

community or leisure contexts of late adolescents. 

Keywords: Group Intervention, Late adolescence, Positive Development, Positive 

Psychology. 
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INTRODUÇÃO  

De forma a criar o programa de intervenção, foi realizada uma pesquisa de literatura 

sobre o desenvolvimento de programas de intervenção para promoção do desenvolvimento 

positivo na adolescência tardia. Esta pesquisa informa todas as decisões tomadas 

relativamente à estrutura do programa, aos seus conteúdos e aos temas abordados.  

Na íntegra, o processo de criação do programa foi guiado pelos conhecimentos 

existentes na ciência desenvolvimental referentes à fase final da adolescência; as 

necessidades de intervenção psicológica na adolescência tardia e os resultados e impactos das 

intervenções psicológicas em grupo.  

1. A adolescência tardia e o seu desenvolvimento positivo   

A adolescência foi em tempos descrita como um período de stress com consequências 

negativas tanto nos sujeitos como nos seus contextos (Graber, Brooks-Gunn & Petersen, 

2018). Atualmente, sabe-se que com oportunidades de desenvolvimento de competências e 

de aquisição de conhecimentos e com a intervenção apropriada esta faixa etária pode ser uma 

altura de crescimento e florescimento desenvolvimental (Park, 2004).  

Nos últimos anos, tem existido por parte da ciência desenvolvimental atualizações do 

conhecimento relativo ao período da adolescência. A puberdade tem um início cada vez mais 

precoce, mas a transição para a vida adulta é feita mais tarde, o que torna a adolescência num 

período mais longo (Graber, Brooks-Gunn & Petersen, 2018). Assim, cada faixa etária 

específica da adolescência apresenta capacidades cognitivas e socioemocionais, interesses e 

tarefas desenvolvimentais específicas e diferentes. Havendo alterações específica em cada 

faixa deste período de mudança a todos os níveis desenvolvimentais: cognitivo, emocional, 

físico, moral, social e vocacional.  

Globalmente, a partir das fases mais intermédias e finais da adolescência (14-18 anos) 

as mudanças psicológicas vividas pelos indivíduos são: a procura de novas sensações e a 

reorganização da atenção e da motivação mais direcionadas para os pares, a avaliação social, 

o status e os interesses amorosos e sexuais (Freire, 2000). Adolescentes tardios já têm ideias 

mais claras em relação à sua identidade pessoal e possuem conhecimentos mais profundos 

das normas sociais do que os seus pares mais novos, pois adquirem novas competências de 
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compreensão de conceitos abstratos e criam um maior conhecimento de si, dos outros e da 

complexidade das relações sociais (Dahl, Allen, Willbrecht & Suleiman, 2018). 

Adolescentes na fase tardia da adolescência têm uma conceção bem detalhada de 

quais são as suas “exigências desenvolvimentais”, ou seja, quais as transições de papéis que 

vão ter de realizar e quais os pontos de viragem que vão ter de ultrapassar (Crockett & 

Bingham, 2000). As tarefas desenvolvimentais durante a fase mais tardia da adolescência, 

descritas na literatura podem ser resumidas em: a obtenção de relações maduras com os 

pares, a formação de uma identidade sexual, a diminuição da dependência emocional dos 

pais, a tomada de decisões e a preparação e desenvolvimento de uma carreira económica, 

incluindo o planeamento da sua educação (Nurmi, 2004). As decisões tomadas e o papel social 

que o adolescente adota têm consequências na sua identidade, logo durante a adolescência 

o indivíduo deve explorar várias alternativas que influenciarão o seu papel social enquanto 

adulto (Nurmi, 2004).  

Apesar dos novos conhecimentos em relação à adolescência, as mudanças sentidas 

pelos jovens podem ser fonte de stress e ansiedade com impactos negativos no bem-estar 

psicológico dos indivíduos. Grande parte dos desafios encontrados são uma novidade para os 

jovens, o que pode ser encarado como uma oportunidade de desenvolvimento saudável, mas 

por outro lado, podem ser geradores de comportamentos desajustados (Bizzaro, 2001). Deste 

modo, é necessária a criação de estratégias de regulação do seu comportamento (Nurmi, 

2004) e devem ser desenvolvidas formas de coping para lidar com o fracasso e para promoção 

do desenvolvimento saudável. Daí parte uma necessidade de criar intervenções de forma a 

capacitá-los a desenvolverem-se positivamente. Nesta abordagem de intervenção, é 

defendido que todos os adolescentes possuem as potencialidades treináveis necessárias para 

um desenvolvimento saudável e de sucesso. Ocorrendo desenvolvimento positivo quando há 

alinhamento entre as suas capacidades e as oportunidades do contexto de as implementar, 

com o resultado de um crescimento individual positivo a nível psicológico, comportamental e 

social (Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005).  

 Tendo em consideração o anteriormente referido, a promoção do desenvolvimento 

positivo a partir de programas de intervenção psicológica durante a adolescência deve ser 

orientada pela investigação desenvolvimental. Assim como, as intervenções devem ser 

planeadas de forma a serem contextos de desenvolvimento e reconhecimento de 
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competência por parte dos participantes, de forma a que estes se sintam capazes de as 

implementar nas suas experiências e quotidianos (Machado, 2014).  

2. Intervenção psicológica na adolescência tardia 

Intervenções direcionadas a adolescentes na fase tardia têm como alvo pontos-chave 

de vulnerabilidade e potencialidade típicos dos participantes da intervenção (Beelmann, 

2011).  

2.1 Pontos-chave da intervenção na adolescência tardia  

Inicialmente, é necessário ter em conta que jovens na fase tardia da adolescência 

refletem numa variedade de objetivos, usualmente relacionados com educação, carreira 

profissional, família, lazer, relações interpessoais e motivações pessoais (Little, 1983). Assim, 

na fase tardia da adolescência estão-se a desenvolver objetivos de vida que guiam, também, 

o desenvolvimento na idade adulta dos indivíduos. Para os ajudar nestas tarefas os programas 

devem introduzir mentores que ajudem no processo de criação de objetivos e criar 

oportunidades cada vez mais desafiantes de implementar as suas capacidades (Dahl, Allen, 

Willbrecht & Suleiman, 2018).  

Apesar de serem considerados todos estes aspetos, no fim da adolescência são 

priorizados pelos jovens objetivos relacionados com a ocupação profissional e educação e 

começam a negligenciar-se gradualmente os interesses ligados ao lazer (Nurmi, 2004). 

Embora descurados pelos indivíduos, os espaços e atividades de lazer, como o envolvimento 

em atividades desportivas ou de voluntariado, podem ser utilizados de forma a explorar a sua 

identidade, interesses e conquistas sem os constrangimentos e obrigações doutros contextos 

como a escola e a família (Layland, Hill & Nelson, 2018). Intervenções que promovem o 

interesse e investimento dos adolescentes no lazer contribuem para a realização de outros 

objetivos mais priorizados por estes. Por exemplo, atividades de lazer são oportunidades de 

exploração de opções de carreira e têm um impacto positivo no bem-estar psicológico dos 

adolescentes (Celen-Demirtas, Konstam & Tomek, 2015).   

Por outro lado, o desenvolvimento da intimidade em relações com amigos e parceiros 

românticos tem sido descrito como uma tarefa desenvolvimental crucial para adolescentes 

(Arnett, 2000). Apesar destas relações serem um dos elementos mais importantes da vida 

destes e de haver um aumento da capacidade dos adolescentes de estabelecerem relações ao 

longo do tempo, as relações interpessoais estão no pico da instabilidade nesta faixa 
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desenvolvimental (Brown, 2004). Deste modo, de maneira a responder aos seus interesses e 

demandas nos grupos de pares e nas suas relações íntimas, estes têm de desenvolver 

competências de relacionamento interpessoal e processos de pensamento estratégico 

(Eronen & Nurmi, 1999). 

Por fim, um ponto-chave de vulnerabilidade a trabalhar com os adolescentes na fase 

tardia da adolescência é o facto de que o uso de substâncias tem o seu início usualmente 

durante esta fase (Balsa, Vital & Urbano, 2018). Mas, a sua continuação tende a depender do 

sucesso da transição de papéis para a vida adulta, incluindo transições na educação, carreira 

e relações interpessoais (Chassin, Hussong, Barrera, Molina, Trim, & Ritter, 2002). Antes da 

realização da transição para o ensino superior, os adolescentes devem ser dotados de 

competências que previnam o consumo influenciado pela nova liberdade adquirida devido à 

diminuição da monitorização parental e à integração num contexto com normas sociais que 

promovem o uso de substâncias (Bachman, Wadsworth, O’Malley, Johnston, & Schulenberg, 

1997). 

Na integra, as intervenções na fase tardia da adolescência devem proporcionar 

contextos em que os indivíduos se desenvolvam positivamente; prevenir trajetórias 

desadaptativas; aumentar o autocontrolo, autoestima e autoeficácia; melhorar capacidades 

cognitivas e de resolução de problemas, o desempenho escolar e as suas relações 

interpessoais (Machado, 2014). 

 2.2 Programas de intervenção em grupo na adolescência tardia  

Os componentes que integram o desenvolvimento positivo na adolescência a ser 

promovidos pelos programas de intervenção podem ser sintetizados pelos 5 C’s definidos por 

Lerner, Lerner, Almerigi, Theokas,Phelps, Gestsdottir, et al. (2005): competências académicas, 

sociais e vocacionais; confiança, ou seja, uma perceção de valor pessoal positivo; conexão com 

a comunidade, família e pares; carácter definido por valores pessoais positivos e integridade; 

conexão; compaixão e consequentemente um sexto C, a contribuição. Um contexto vantajoso 

para atingir a promoção de todos estes componentes na fase tardia da adolescência são os 

programas de intervenção em grupo, pois a coesão entre jovens resultante destas é uma 

ferramenta poderosa neste período desenvolvimental em que existe um maior foco nas 

interações com os pares (Townsend, 2013).  
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A criação e planeamento de programas de intervenção em grupo tem especificidades 

e é orientada por vários pressupostos. A escolha dos membros do grupo pode ser baseada, 

por exemplo, na idade ou nos contextos dos participantes. Os grupos de programas de 

intervenção na adolescência definidos pela idade são usualmente divididos segundo o grau de 

escolaridade frequentado pelos jovens, uma vez que misturar membros de diferentes faixas 

etárias da adolescência pode aumentar o risco de desmotivação por parte dos jovens mais 

velhos ou diminuir a compreensão dos mais novos dos conteúdos programáticos (Leader, 

1991). 

Adicionalmente, na constituição do grupo numa intervenção deve ser tido em conta 

um balanço entre a homogeneidade e a heterogeneidade das características dos membros. 

Ou seja, os seus membros devem ter idades próximas de forma a reduzir a alienação e a 

promover a partilha pessoal, mas por outro lado incluir participantes de diferentes géneros, 

culturas e nível socioeconómico promove a aprendizagem de novas competências e o 

desenvolvimento interpessoal dos jovens (Leader, 1991). Para haver o máximo de 

aproveitamento das diferenças grupais, nestas intervenções o psicólogo condutor do 

programa tem o papel de facilitador da comunicação, com o objetivo de estimular uma 

compreensão por parte dos participantes das suas relações com o outro a partir da reflexão e 

discussão da interatividade entre estes (Arias-Pujol & Anguera, 2017). Assim, o contexto de 

grupo é aproveitado pelos jovens para desenvolverem as suas competências e compreender 

melhor como são percebidos pelos outros. (DeLucia-Waack, 2000). 

Deste modo, o contexto grupal em intervenção demostra ser efetivo tanto na 

prevenção de trajetórias desadaptativas de vida, como na promoção do desenvolvimento 

positivo dos jovens. Por um lado, quando o sujeito é integrado num contexto em que os seus 

pares, também possuem competências regulatórias e de prevenção de comportamentos de 

risco, o envolvimento nestes por parte dos jovens é menor (Schwartz, Phelps, Lerner, Huang, 

Brown, Lewin-Bizan, et al., 2010). Por outro, em intervenções em grupo é possível cultivar um 

sentimento de pertença nos adolescentes estimulador da cooperação entre estes. Assim 

sendo, o ambiente grupal é instrumentalizável para possibilitar a aquisição de competências 

e o aumento da confiança dos jovens (Townsend, 2013).   
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2.3 Programas de intervenção em grupo na adolescência tardia baseados na 

psicologia positiva 

O desenvolvimento positivo na adolescência e a visão da saúde mental dos jovens 

como, não só, a ausência de patologia, mas também, um estado de bem-estar psicológico são 

a base da psicologia positiva. Numa perspetiva de desenvolvimento positivo dos adolescentes, 

o trabalho de prevenção e intervenção deve ser feito de forma holística e integrada na qual 

diferentes competências e as três dimensões da psicologia positiva, são abordadas ao longo 

dos programas de intervenção (Catalano, Hawkins, Berglund, Pollard & Arthur, 2002). A 

intervenção baseada na psicologia positiva desdobra-se na otimização das (1) experiências e 

emoções positivas, (2) características positivas individuais e (3) instituições positivas 

(Seligman, et al., 2005). 

A promoção de emoções positivas visa ajudar os adolescentes a identificar e 

desenvolver comportamentos proativos de planeamento de experiências positivas (Machado, 

2014). Aliado com esta promoção, está o foco do envolvimento dos jovens em experiências 

ótimas de vida, ou experiências de flow. Estas são um estado de motivação intrínseca que se 

relaciona com emoções positivas e com a promoção do processamento cognitivo e promovem 

o aumento das competências com o tempo pois, o seu aparecimento depende de um balanço 

entre altos desafios e altas competências para fazer face a estes. As experiências ótimas de 

vida estão relacionadas com o aumento da satisfação de vida e da autoestima 

(Csikszentmihalyi, 2004).  

As características positivas ou forças de carácter são um conjunto de traços de valor 

moral que se refletem em pensamentos, sentimentos e comportamentos (Park, 2004). A 

identificação, o reconhecimento e o desenvolvimento das qualidades e forças pode contribuir 

para o aumento da satisfação de vida e da autoestima (Seligman, et al., 2005). Intervenções 

baseadas em psicologia positiva para a promoção do desenvolvimento positivo na 

adolescência tardia são idealmente alicerçadas em forças e competências já encontradas 

idiossincraticamente nesta fase. Algumas das características a trabalhar, já encontradas neste 

período desenvolvimental são: a esperança, o trabalho em equipa, o entusiamo e a maior 

sensibilidade para a avaliação social (Seligman, et al., 2005). Até, a procura de status e a 

tomada de riscos características dos adolescentes podem, na realidade, contribuir para uma 

exploração das suas capacidades e para a promoção da criatividade e inovação se estes forem 

expostos a recursos e oportunidades positivas (Dahl, Allen, Willbrecht & Suleiman, 2018). 



 

15 
 

Ao ter em conta as mudanças psicológicas, as motivações e as tarefas 

desenvolvimentais características da adolescência tardia, as intervenções em grupo com 

adolescentes são planeadas de forma a serem um contexto de promoção do seu 

desenvolvimento positivo. Portanto, devem incluir a oportunidade de estes se envolverem em 

atividades pró-sociais, de usar as suas competências e de implementar o conhecimento nas 

suas motivações quotidianas, criando assim instituições positivas (Sin & Lyobomirsky, 2009). 

Assim como, permitem aos participantes fazerem as suas próprias escolhas enquanto 

estimulam o sentimento de mestria e de respeito por parte dos pares e dos adultos (Dahl, 

Allen, Willbrecht & Suleiman, 2018).  

Algumas das dimensões utilizadas para analisar o impacto destas intervenções nos 

indivíduos são o bem-estar psicológico, a autoestima e a satisfação com a vida (Seligman, et 

al., 2005). O bem-estar psicológico é um indicador de desenvolvimento positivo e 

florescimento pessoal (Park, 2004) e está correlacionado com o aumento do pensamento 

crítico e o envolvimento pró-social dos indivíduos (Huppert, 2009). Uma autoestima 

desenvolvida está relacionada com a implementação de potencialidade de forma a realizar 

comportamentos promotores de um desenvolvimento positivo e um aumento da satisfação 

com a vida (Rosenberg, Schoenbach, Schooler, & Rosenberg, 1995). Por fim, a satisfação global 

com a vida pode ser desenvolvida a partir do investimento em competências como a resolução 

de problemas, a resiliência e está correlacionada com comportamentos adaptativos (Park, 

2004).  

Os resultados relativos à eficácia das abordagens de desenvolvimento positivo na 

adolescência estão associados com o aumento de comportamentos como o uso de 

contracetivos e negativamente associados à iniciação de utilização de tabaco e marijuana, de 

comportamentos sexuais de risco em raparigas e do uso de outras substâncias em ambos os 

géneros (Schwartz, Phelps, Lerner, Huang, Brown, Lewin-Bizan, et al., 2010).  

3. Do Programa de intervenção em grupo para adolescentes “Desafio: Ser+” ao Projeto 

de promoção de competências em jovens “Projeto: Ser+” 

Um programa de intervenção em grupo na adolescência baseado em Psicologia 

Positiva que já demonstrou resultados significativos foi o programa “Desafio: Ser+” de Freire, 

Lima, Teixeira, Araújo & Machado (2018). Este tem como objetivo a promoção de 
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desenvolvimento positivo de adolescentes, de forma, a que se foquem nas suas emoções 

positivas, forças de carácter e experiências ótimas (Freire, et al., 2018).  

Em implementações anteriores, este levou ao aumento dos níveis de autoestima, 

autoconceito e bem-estar psicológico em jovens do 8º ano e teve um pequeno impacto 

semelhante em jovens do 11º ano, tendo resultados mais significativos nos mais novos. 

Apesar disso, foi valorizado por ambas as faixas etárias (Machado, 2014). Desta forma, surgiu 

a necessidade de adaptação do programa a estádios da adolescência mais tardios.  

Desta necessidade, aliada com a compreensão das diferenças desenvolvimentais entre 

as fases da adolescência nasceu o “Projeto Ser+” integrado nas Academias Gulbenkian do 

Conhecimento. Este, está divido em três programas de intervenção que têm como alvo 

diferentes fases da adolescência: o Desafio: Ser+ (7º ao 9º ano), o Competência: Ser+ (10º ao 

12º ano) e o Decisão: Ser+ (1º ano do ensino superior).  

Alicerçado nas necessidades globais da adolescência, o projeto foca-se na estimulação 

das seguintes competências: a resolução de problemas, o pensamento crítico, a 

adaptabilidade e a resiliência. Estas competências são definidas pelas Academias Gulbenkian 

do Conhecimento (2017) como as competências do futuro, ou seja, como as necessárias à 

adaptação dos jovens às mudanças inevitáveis devido à tecnologização e automação que vão 

ser sofridas no mercado de trabalho. 

4. Objetivos da presente investigação  

Inicialmente, para além do desenvolvimento do programa de intervenção 

“Competência: Ser+” existiu o planeamento de um estudo de caso de avaliação da viabilidade 

de execução deste. Devido aos constrangimentos consequentes da situação de isolamento 

social, aconselhada pela Organização Mundial de Saúde (2020) e pelos órgãos governamentais 

nacionais como meio de prevenção durante a pandemia de COVID-19, a investigação foi 

reorganizada para o foco no desenvolvimento do programa de intervenção. 

 Deste modo, com esta investigação, o objetivo prende-se pelo desenvolvimento e 

elaboração do programa de intervenção “Competência: Ser+” integrado no Projeto: Ser+. A 

partir da respetiva fundamentação teórica são descritas as seguintes dimensões do programa 

de intervenção:  

• Os objetivos gerais do programa e objetivos específicos das sessões;  
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• As opções de estruturação do programa: características do grupo, número de 

sessões, tempo de duração e atividades desenvolvidas; 

• Planeamento da avaliação do e respetivos métodos de avaliação da eficácia do 

programa de intervenção. 

METODOLOGIA: Criação do manual do programa de intervenção, sua concetualização e 

respetivas sessões integrada na equipa de trabalho de desenvolvimento do Projeto: Ser+ 

A partir da análise da pesquisa de literatura foram conceptualizados os objetivos gerais 

do programa e os objetivos específicos das sessões. Com base nos objetivos estabelecidos 

foram escolhidos os temas a abordar, as competências e dimensões guiadoras da intervenção; 

o tipo de atividades realizadas; os materiais e locais adequados à realização do programa. De 

forma a que este siga uma linha lógica, foi também decidida a estrutura do programa em 

módulos, número de sessões e respetiva duração.  

O programa “Competência: Ser+” foi definido de forma a ser conduzido por psicólogos, 

e desta forma, foi também estruturado um plano de avaliação de eficácia do programa de 

intervenção, incluindo as dimensões a avaliar e os instrumentos utilizados. 

Por fim, foram determinados os nomes dos módulos e das sessões e a identidade visual 

do programa de intervenção para futura divulgação, ou seja, poster de divulgação e logotipo. 

O programa foi compilado num manual de implementação onde estão reunidas 

instruções para a implementação do programa e os materiais necessários à sua execução.  

Todo o desenvolvimento do programa foi discutido com a equipa de trabalho de 

desenvolvimento do “Projeto: Ser+”. Os membros reuniram semanalmente durante o período 

de um mês. Esta era composta por alunos de psicologia e psicólogos com experiência na 

condução de programas de intervenção com adolescentes. A discussão entre a equipa de 

trabalho possibilitou a adaptação e ligação entre os programas do “Projeto: Ser+”.  

Adicionalmente, associado ao desenvolvimento do programa “Competência: Ser+” foi, 

também, criado um programa paralelo a este de promoção de estratégias de parentalidade 

positivas, para os pais dos adolescentes participantes do programa principal, intitulado 

“Competência: SerP+”.  
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RESULTADOS: Versão Final do programa 

1. Estruturação do programa “Competência: Ser+”  

O programa “Competência: Ser+” é um programa de intervenção conduzido com 

grupos constituídos por 6 a 10 membros, todos com idades compreendidas na fase de 

escolaridade secundária, ou seja, entre o 10º e o 12º ano.  

O programa desenvolvido integra três módulos e tem a duração de dez sessões de 90 

minutos. As dimensões guiadoras das intervenções em psicologia positiva são aproveitadas 

como estruturadoras do programa. Assim, este é divido em três módulos temáticos nos quais 

cada dimensão é respetivamente explorada. O primeiro módulo é construído por duas sessões 

e os seguintes módulos por três sessões cada. 

Adicionadas a estas, são realizadas uma sessão de abertura, na qual será realizada a 

avaliação pré-teste e uma sessão de encerramento para conclusão da intervenção e avaliação 

pós-teste dos resultados e impacto do programa.  

Na figura 1 apresenta-se o logotipo criado para divulgação do programa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Objetivos gerais do programa e objetivos específicos das sessões 

O objetivo primordial do programa de intervenção é equipar os adolescentes de 

competências que lhes permitem construir proactivamente uma trajetória de vida saudável. 

As quatro competências alvo do programa são: a resolução de problemas, o pensamento 

crítico, a adaptabilidade e a resiliência.  

Por outro lado, o programa “Competência: Ser+” foi desenhado de forma a ser um 

programa de intervenção para a promoção do desenvolvimento positivo dos adolescentes. 

Para tal, em cada módulo há objetivos correlacionados com cada uma das três dimensões da 

psicologia positiva. 

Figura 1. Logotipo do "Competência: Ser+" 
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No primeiro módulo intitulado “As emoções e as experiências positivas de vida” é 

explorada a influência das perceções e emoções associadas às experiências do quotidiano e a 

criação de explicações alternativas das experiências negativas. No fim deste módulo é 

esperado que os participantes compreendam o contributo das suas experiências para o 

desenvolvimento individual das características, competências e valores. 

  No segundo módulo “As forças pessoais e o envolvimento” é promovido o 

autoconhecimento das potencialidades e qualidades pessoais e a implementação destas no 

quotidiano por parte dos participantes. Adicionalmente, é estimulado o envolvimento pro-

social proativo e personalizado na resolução de problemas associados aos contextos. 

No final, o último módulo, designado “As experiências ótimas de vida e o 

desenvolvimento”, é dedicado ao conceito de experiência ótima de vida e o seu impacto no 

desenvolvimento positivo na adolescência. De forma a unificar as dimensões desenvolvidas 

no programa, neste módulo é também explorada a importância de perspetivar o futuro a curto 

e a longo prazo e da construção projeto de vida para o desenvolvimento positivo.  

A partir da promoção do desenvolvimento positivo dos adolescentes é espectável que 

o programa contribua para o aumento da autoestima, do bem-estar psicológico e da 

satisfação com a vida dos participantes. Por outro lado, com o treino e promoção de 

competências sociais e emocionais é esperado que, no fim do programa, os participantes 

implementem o uso destas nos seus contextos.  

Na tabela 1 é apresentada a divisão destes objetivos gerais em objetivos específicos de 

cada sessão do programa Competência: Ser+. 

Tabela 1. Objetivos específicos das sessões do programa de intervenção “Competência: Ser+” 

 

 

Sessão 1 

Conhecer o programa 

e o grupo 

 

• Explorar as expectativas dos adolescentes em relação ao 

programa de intervenção.  

• Apresentar os temas a desenvolver ao longo do programa, os 

seus objetivos e a estrutura global do mesmo.  

• Criar um clima de abertura e confiança, favorável à partilha e à 

participação ativa no grupo.  

• Promover o conhecimento entre os vários intervenientes. 
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Módulo I – As emoções e as experiências positivas de vida 

 

 

Sessão 2 

Um enfoque positivo 

nas minhas 

experiências 

 

• Explorar as perceções e emoções que os indivíduos associam 

às experiências do quotidiano. 

• Refletir acerca da existência de diversas perspetivas quanto às 

experiências do quotidiano (positivo vs negativo) e da 

importância das perceções positivas para um desenvolvimento 

positivo.  

• Refletir sobre as experiências negativas no sentido de 

promover a visão destas como uma fonte de crescimento e 

desenvolvimento. 

• Refletir acerca da influência que as interpretações associadas 

a uma experiência exercem sobre a forma de pensar, sentir e 

agir. 

Sessão 3 

Um olhar alternativo 

para as minhas 

experiências e 

desenvolvimento 

individual 

• Exercitar a procura de explicações e soluções alternativas de 

resolução de problemas. 

• Refletir acerca do contributo das experiências para o 

desenvolvimento individual das características, competências 

e valores. 

• Promover o comportamento proativo em relação ao próprio 

desenvolvimento através das suas experiências de vida. 

Módulo II – As forças individuais e o envolvimento 

 

 

Sessão 4 

Conhecer as 

características 

individuais positivas 

• Refletir acerca da importância de conhecer potencialidades, 

áreas fortes e qualidades pessoais. 

• Promover o autoconhecimento das suas áreas fortes e 

salientar a relação entre este conhecimento e o 

desenvolvimento individual. 

• Incentivar a proatividade e a autonomia na implementação das 

suas forças no quotidiano. 
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Sessão 5 

As minhas forças e a 

resolução de 

problemas 

• Promover competências interpessoais e relacionais.  

• Consciencializar os adolescentes para as problemáticas do seu 

contexto.  

Sessão 6 

O nosso 

desenvolvimento 

positivo 

• Consciencializar para a capacidade dos adolescentes de se 

envolverem ativamente na resolução de problemas associados 

aos contextos.  

• Promover competências de trabalho em equipa, organização, 

planeamento, liderança e comunicação. 

Módulo III – As experiências ótimas de vida e o desenvolvimento 

Sessão 7 

O envolvimento 

comunitário e o 

desenvolvimento 

positivo 

• Promover o envolvimento com a comunidade. 

• Compreender o conceito de experiência ótima de vida (relação 

entre competências e desafios) e analisar o seu impacto para 

otimizar o desenvolvimento do adolescente.  

• Refletir sobre a importância de perspetivar o futuro a curto e a 

longo prazo.  

Sessão 8 

Planear a minha 

trajetória de vida 

• Promover a construção de um projeto de vida para o 

desenvolvimento positivo. 

• Desenvolver a adaptabilidade às transições de vida e 

obstáculos inerentes aos marcos desenvolvimentais 

 

 

Sessão 9 

Mentoria com adultos 

emergentes 

 

• Promover a partilha de experiências e conhecimento com 

adultos emergentes que já passaram pelas fases de transição 

no plano de vida dos adolescentes.  

• Sensibilizar para o conhecimento de competências a promover 

para a adaptação futura. 

• Dotar os adolescentes de ferramentas para enfrentar as 

mudanças que podem surgir ao longo do desenvolvimento. 
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Sessão 10 

Construir um projeto 

de vida e finalização 

do programa 

• Promover uma reflexão acerca do processo realizado no 

decorrer do programa de intervenção desenvolvido. 

• Sensibilizar para a importância de transpor para a vida 

quotidiana os vários aspetos analisados e refletidos ao longo 

do programa.  

 

3. Atividades do programa “Competência: Ser+” 

Para cumprir estes objetivos, as sessões são compostas por atividades de diferentes 

naturezas. Todas as sessões iniciam-se com uma apresentação teórica da temática abordada 

com métodos expositivos de informação. Adicionalmente, incluem metodologias ativas de 

aplicação do conhecimento tanto durante as sessões como no período entre estas no contexto 

diário dos participantes. Tanto as atividades de psicoeducação como as atividades práticas são 

complementadas pelo preenchimento de fichas de forma a registar os resultados obtidos nas 

atividades. 

Há uma alternância entre a realização de atividades focadas no desenvolvimento 

individual, interpessoal e comunitário. As atividades que os participantes realizam de forma 

individual são focadas no autoconhecimento e na promoção de dimensões de 

desenvolvimento individual como as características positivas individuais ou a resiliência.  

As atividades de grupo são mecanismos de desenvolvimento de competências de 

liderança, coesão e adaptabilidade, existindo, por exemplo, debates de ideias para o 

desenvolvimento de um pensamento estratégico e crítico e competências de comunicação 

interpessoal assertiva. 

 Por fim, são realizadas atividades de envolvimento comunitário dos jovens nos 

problemas sociais dos seus contextos para promoção do seu desenvolvimento social.  

De forma a avaliar qualitativamente a experiência dos participantes no programa de 

intervenção “Competência: Ser+” foram desenvolvidas fichas de trabalho de avaliação das 

suas perceções em relação ao programa na globalidade e aos módulos. Estas fichas de 

obtenção de feedback são preenchidas em atividades de conclusão de cada módulo. 

Na tabela 2 é apresentada a estruturação das sessões do programa de intervenção e 

as respetivas atividades. 
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Tabela 2. Estrutura do programa “Competência: Ser+” 

Sessão 1 

Conhecer o programa e o grupo 

1. Speed Meeting 

2. O Competência: Ser+ 

3. Contrato de participação 

Módulo I – As emoções e as experiências positivas de vida 

Sessão 2 

Um enfoque positivo nas minhas 

experiências 

1. As minhas experiências de vida 

2. Pensar, sentir e agir 

3. Ações alternativas para as minhas experiências 

 

Sessão 3 

Um olhar alternativo para as minhas 

experiências e desenvolvimento 

individual 

1. Ações alternativas e o meu desenvolvimento 

2. Desenvolvimento de características, 

competências e valores 

3. Finalização do módulo 

4. Desenvolvimento de competências no meu 

dia-a-dia 

Módulo II – As forças individuais e o envolvimento 

Sessão 4 

Conhecer as características individuais 

positivas 

1. A minha assinatura das forças  

2. Desenvolvimento das minhas forças 

3. Usar as minhas forças 

Sessão 5 

As minhas forças e a resolução de 

problemas 

1. Enfrentar desafios com o outro 

2. Prós e contras de uma solução  

3. O meu envolvimento num problema social 

 

Sessão 6 

O nosso desenvolvimento positivo 

1. A problemática a trabalhar 

2. Planeamento do nosso envolvimento 

3. Finalização do módulo 

4. Criação de um plano de ação social 

Módulo III – As experiências ótimas de vida e o desenvolvimento 

Sessão 7 

O envolvimento comunitário e o 

desenvolvimento positivo 

1. O nosso plano de ação social 

2. Implementação e análise do nosso plano de 

ação social 

3. Competências e as experiências ótimas 
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Sessão 8 

Planear a minha trajetória de vida 

1. O meu plano de vida para os próximos 5 anos 

2. Ultrapassar desafios 

3. Questões para adultos emergentes 

Sessão 9 

Mentoria com adultos emergentes 

1. Speed Mentoring 

2. Finalização do módulo 

3. Alterações no Plano de Vida 

Sessão 10 

Construir um projeto de vida e 

finalização do programa 

1. Mudança de planos 

2. O meu projeto de vida para Ser+ 

3. Finalização do programa  

 

4. Plano de avaliação do programa “Competência: Ser+” 

Adicionado à criação do programa “Competência: Ser+” foi criado um plano de 

avaliação deste. Esta avaliação serve para expor potenciais elementos da estrutura ou 

conteúdo do programa que necessitem de mudanças antes de avançar para a implementação 

do programa (Hassan, Schattner & Mazza, 2006). Assim, o programa deve ser implementado 

com um grupo de 6 a 10 participantes e avaliado a partir da observação da sua execução das 

atividades e do feedback fornecido utilizando o método da reflexão falada (Almeida & Freire, 

2008) e em fichas de avaliação. Estas fichas são constituídas por questões abertas relacionadas 

com quais consideram ser os aspetos mais positivos e negativos do módulo e estão integradas 

na última sessão de cada módulo.  

4.1 Instrumentos de avaliação  

Como parte do planeamento do programa foram decidas as medidas a utilizar o 

impacto deste nos seus participantes. As medidas escolhidas foram: auto-estima, bem-estar 

psicológico, satisfação com a vida e a nível de competências sociais e emocionais. Aquando 

uma implementação do programa, a utilização de instrumentos de avaliação destas medidas 

será realizada na primeira sessão de programa (pré-teste), na última sessão (pós-teste) e por 

fim, num momento follow-up de um mês.  

Para avaliar o impacto do programa na autoestima, é utilizado o Rosenberg self-esteem 

scale (Romano, Negreiros & Martins, 2007). O instrumento tem uma consistência interna de 

0.86. 
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De forma a medir o impacto do programa “Competência: Ser+” no bem-estar 

psicológico foi decidido o uso do Psychological well-being scale for adolescents (Bizarro, 1999).  

Esta é uma escala de medida do Bem-estar total. Este índice está subdividido em cinco escalas: 

Ansiedade, Cognitiva-Emocional Negativa, Apoio Social, Perceção de Competências e 

Cognitiva-Emocional Positiva. Os valores de consistência interna são elevados, tanto para o 

índice global como para as subescalas, e variam entre 0.85 a 0.93. 

Como forma de medição da satisfação com a vida foi decidida a utilização do Life 

satisfaction scale (Neto, 1993) É um instrumento com um alfa de Cronbach de 0.78 na sua 

validação portuguesa. 

Em todos os projetos das Academias Gulbenkian do Conhecimento é utilizado o Study 

of Social and Emotional Skills (Kankaraš & Suarez-Alvarez, 2019) validado para a população 

portuguesa pela Fundação Calouste Gulbenkian (2019). Este instrumento permite avaliar 6 

competências sociais e emocionais e de como estas interagem com os contextos de vida dos 

participantes. A avaliação das 6 competências é dividida em escalas, sendo cada escala 

composta por itens relacionados com competências integradoras das competências-alvo dos 

programas da Academias Gulbenkian do Conhecimento.  As escalas são: Adaptabilidade 

(otimismo, responsabilidade e curiosidade); Autorregulação (controlo emocional e 

autocontrolo); Comunicação (cooperação, sociabilidade e assertividade); Pensamento 

criativo; Resiliência (persistência, perseverança e resistência ao stress) e Resolução de 

problemas (empatia, tolerância e confiança).   

Na análise qualitativa do feedback obtido nas fichas de final de módulo, as respostas 

são avaliadas a partir da análise de conteúdo categorial, baseada nas categorias estabelecidas 

por Freire et al. (2018). Serão codificadas por codificadores independentes e calcula-se o 

Kappa de Cohen para verificação do grau de concordância entre estes. No final, é calculada a 

frequência de cada categoria.  

DISCUSSÃO  

Atualmente, a adolescência é pensada como uma janela de oportunidade de aquisição 

de competências sociais e emocionais e de desenvolvimento positivo. (Park, 2004). De forma 

a haver um aproveitamento desta faixa etária é necessário criar intervenções de estimulação 

das capacidades dos adolescentes que sirvam como oportunidades do contexto de as 

implementar.  Desta abordagem de intervenção resulta uma promoção do crescimento 
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individual saudável e de sucesso a nível psicológico, comportamental e social, ou seja, um 

desenvolvimento positivo (Seligman, et al., 2005).  

Na adolescência estão integradas várias fases com tarefas desenvolvimentais 

específicas e diferentes níveis de desenvolvimento social, cognitivo e emocional (Graber, 

Brooks-Gunn & Petersen, 2018). Assim, intervenções direcionadas ao desenvolvimento 

positivo de adolescentes devem ter como alvo pontos-chave dos participantes da intervenção 

(Beelmann, 2011).  

Um projeto de intervenção direcionado à promoção de desenvolvimento positivo na 

adolescência e com o objetivo de capacitar os jovens com competências promotoras da 

adaptação ao futuro é o “Projeto: Ser+”. Neste são englobados três programas de intervenção 

direcionados às diferentes fases da adolescência, sendo um destes o programa de intervenção 

“Competência: Ser+” direcionado a adolescentes na fase tardia. 

Seguindo a literatura atual, as intervenções direcionadas à adolescência tardia devem 

ser uma oportunidade de envolvimento em atividades pro-sociais, de usar competências e de 

implementar o conhecimento adquirido no programa nas motivações quotidianas e deve 

existir a conexão das estratégias de intervenção com as mudanças sentidas na adolescência. 

(Sin & Lyobomirsky, 2009).  

De forma a usufruir das necessidades de status e respeito, é necessário desenhar 

intervenções com atenção à importância dada pelos adolescentes à autonomia e prestígio. 

(Dahl, Allen, Willbrecht & Suleiman, 2018).  

Para atingir as necessidades de aprendizagem social, os programas devem utilizar 

interações que promovem comportamentos positivos e ajudar a processar informação social 

e a perceber experiências sociais. A realização de intervenções em grupo que contribuem para 

uma melhor compreensão dos outros e para a promoção da autoestima é um facilitador 

destes objetivos de intervenção (Townsend, 2013).  

A partir destes conhecimentos, para atingir o objetivo de desenvolvimento e criação 

do programa de intervenção “Competência: Ser+”, foram utilizadas as informações da 

literatura sobre a criação e implementação de programas de intervenção para promoção do 

desenvolvimento positivo na adolescência tardia, e assim desenvolver o manual do programa, 

sua concetualização o e respetivas sessões. 
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O programa “Competência: Ser+” é constituído por dez sessões de 90 minutos divididas 

em três módulos temáticos. Este é implementado com grupos constituídos por 6 a 10 

membros com idades compreendidas na fase de escolaridade secundária.  

O objetivo primordial do programa de intervenção é equipar os adolescentes de 

competências que lhes permitem construir proactivamente uma trajetória de vida saudável. 

Para tal, as atividades realizadas no programa são desenvolvidas de forma a estimularem 

competências interpessoais, pensamento crítico, adaptabilidade, resolução de problemas e 

resiliência. 

Outro objetivo da realização do programa é a promoção do desenvolvimento positivo 

dos adolescentes. A intervenção para o desenvolvimento desdobra-se na otimização de três 

dimensões:  as experiências e emoções positivas, as características positivas individuais e as 

instituições positivas (Seligman, et al., 2005). De forma a atingir este objetivo, os módulos do 

programa são dedicados a estas dimensões.  

A partir da promoção do desenvolvimento positivo dos adolescentes é espectável que 

o programa contribua para o aumento da autoestima, do bem-estar psicológico e da 

satisfação com a vida dos participantes. Por outro lado, com o treino e promoção de 

competências sociais e emocionais é esperado que, no fim do programa, os participantes 

implementem o uso destas nos seus contextos.  

Conclusão: Limitações, Aplicações e Investigações futuras  

Na presente investigação não foi possível realizar uma avaliação do programa 

construído. Apesar de ter sido criado um plano para essa avaliação do impacto do programa 

de intervenção nos seus participantes, os instrumentos escolhidos para avaliar os seus 

resultados podem ser referentes a dimensões que necessitam de uma intervenção psicológica 

mais duradoura e específica. Esta limitação já tem sido referida nas implementações de 

validação do programa “Desafio: Ser+” (Freire, et al., 2018; Machado, 2014) e de outros 

programas de intervenção baseados em psicologia positiva, pois não são encontradas medidas 

específicas relacionadas com o desenvolvimento positivo (Catalano, Hawkins, Berglund, 

Pollard & Arthur, 2002). De forma a colmatar esta limitação, foi então incluído um instrumento 

de medição da aquisição e utilização de competências, pois esta é uma medida de mudança 

mais imediata. Esta análise da adequação dos instrumentos de avaliação deve também ser 

incluída na implementação piloto do programa. 



 

28 
 

De forma a compreender a eficácia do programa é necessária a realização um estudo 

piloto para testar as dimensões estruturais e o conteúdo deste, para assim se fazer ajustes, 

consoante a resposta de um pequeno grupo de participantes a este.  

Nesta primeira implementação piloto do programa devem ser tidos sem consideração 

as seguintes dimensões: número e duração das sessões; compreensão dos participantes dos 

materiais, conteúdos programáticos e questionários; tempo de resolução das atividades e 

interesse ou motivação dos sujeitos na realização das tarefas propostas.  

Para assim, futuramente ser realizada uma validação deste para uso generalizado 

como intervenção em contextos escolares, comunitários ou de lazer de desenvolvimento de 

adolescentes na fase tardia da adolescência. 
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