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NOTA EDITORIAL

Atualmente s&o publicados muitos artigos cientificos no
dominio da Psicologia, em revistas cientificas de elevado
prestigio internacional.

No entanto, em geral, os Psicélogos n&o tém conhecimen-
to destas publicagdes, ou entdo consideram que estas tém
pouca relevancia para a sua prética profissional, pois sdo
escritas numa linguagem pouco acessivel para quem exerce
pratica psicologica.

Conforme foi lembrado através da Resolucdo do Conselho
de Ministros publicada no Diario da Republica n.9 70/2016,
Série |, de 11-04-2016, “o conhecimento cientifico constitui
um bem de maior grandeza, um bem publico, pertenca de
todos, acessivel a todos e que a todos deve beneficiar. (...) O
conhecimento é de todos e para todos.”

A Revista Psicologia para Psicologos pretende ser uma publi-
cacdo de frequéncia anual, em formato online, de divulgacao
das implicacdes para a pratica profissional de resultados de
investigacdes realizadas no ambito da Psicologia, validadas
pela comunidade cientifica.

De forma a garantir esta validade, os resultados dessas
investigacdes devem ter sido j& apresentados em artigos
publicados em revistas indexadas na Scopus ou na Web of
Science.

Para publicacdo na Revista Psicologia para Psicélogos, o(s)
autor(es) desses artigos deverao reescrever o seu contetido
em portugués, de forma sintética e focando-se nas impli-
cacdes préticas das investigacoes realizadas.

Os artigos devem ser validados por um Psicélogo membro da
OPP que podera desenvolver um comentério em que com-
plementa e acentua a utilidade préatica do artigo submetido.

Esta proposta ndo se sobrepde as outras duas revistas da
OPP, a revista The Psychologist: Practice & Research Jour-
nal, que pretende publicar artigos de divulgacao cientifica
em inglés, e a revista PSIS, que tem um caréater de divul-
gacao de informacdes sobre a Psicologia em Portugal.

Desta forma, a Revista Psicologia para Psicologos é comple-
mentar as revistas existentes e vem preencher uma lacuna
ao nivel das publicagdes existentes para os Psicologos que
estdo a exercer nas mais diversas areas da Psicologia.

Esta Revista era um projeto que ja tinha sido perspetivado
no ambito da “Comisséo para a Cooperacdo com o Ensino
Superior e a Investigacdo em Psicologia” (CCESIP), entidade
que antecedeu a criagdo do Férum Nacional de Psicologia,
pelo que é com grande satisfac&o que lancamos este primei-
ro nimero.

Neste primeiro nimero s&o publicados artigos em que s&o

coautores membros do Férum Nacional de Psicologia.

Este Forum integra representantes propostos por todas as
Instituicdes de Ensino Superior portuguesas em que existe
formacgao de base e pds-graduada em Psicologia, pretend-
endo reforgar a cooperacéo entre a OPP e estas instituicdes.

No Compromisso de Cooperagao assinado pelas instituicdes
é explicitado o objetivo de “criacdo de uma estrutura per-
manente, onde se relinam contribuicdes em matéria de in-
teresse cientifico e profissional para a pratica da psicologia,
regulacao da profiss&o e promog¢ao do conhecimento cientif-
ico, tendo sempre presente a necessidade de envolvimento
de todas as areas da ciéncia psicolégica e da sua aplicagao.”
Sendo constituido por representantes das IES, onde se en-
contram a maior parte dos autores das investigacdes real-
izadas no &mbito da Psicologia em Portugal, quisemos dar
este contributo no primeiro nimero desta Revista e consti-
tuir exemplo para os artigos que venham a ser publicados
no futuro.

Queremos agradecer em primeiro lugar a Dire¢do da OPP,
na pessoa do seu Bastonério, Francisco Rodrigues, por ter
acreditado nesta ideia.

De forma muito especial, um agradecimento aos autores dos
artigos publicados neste nimero, bem como aos Psicélogos
revisores dos mesmos.

Um agradecimento também a todos os colegas membros do
Forum Nacional de Psicologia, que constituem o Conselho
Cientifico desta Revista, em particular aos colegas Carla
Cunha, Joaquim Armando Ferreira e Rute Brites Lopes Dias
que constituem o Conselho Editorial.

Esperamos que, a partir de agora, outros colegas, em par-
ticular das Instituicdes de Ensino Superior e dos Centros de
Investigacdo, que tém realizado investigacdes reconhecidas
pelos pares, pois encontram-se publicadas em revistas de
prestigio internacional, contribuam com artigos em que sin-
tetizam os principais resultados e implicagdes praticas obti-
das nessas investigacdes, tornando o conhecimento cientifi-
co Util para quem exerce prética psicologica.

Este é o principal objetivo da publicag&o desta Revista Psic-
ologia para Psicologos e desejamos que este seja o primeiro
de muitos nimeros desta Revista!

SAUL NEVES DE JESUS

(Professor Catedréatico de Psicologia; Coordenador da Mesa
do Férum Nacional de Psicologia; Coordenador do Conselho
Editorial da Revista Psicologia para Psicologos)



SAUDE MENTAL: 0
MODERADOR DO GOP
PROATIVO & DO SUPC

PALAVRAS-CHAVE:
COPING PROATIVO, SAUDE MENTAL,
STRESSE ECONOMICG, SUPORTE

eeeeeeeeeeeeeeee
3 Afiliagao Institucional: Faculdades ESUCRI (Brasil)

RELAGAO ENTRE 0S FATORES
DE STRESSE ECONOMICO E A
PAPEL

RTE SUCIAL



RESUMO

A crise financeira de 2011 teve um efeito
negativo na economia de varios paises,
incluindo Portugal. Durante uma crise
observa-se um agravamento da situacao
econdmica dos individuos, o que pode le-
var ao surgimento de problemas de salude
mental (e.g., stresse, ansiedade e de-
pressdo). Assim, é fulcral compreender
que mecanismos (e.g., coping proativo e
suporte social) intervém na relagao entre
os fatores de stresse econémico e os in-
dicadores de saude mental, com o objetivo

de mitigar esta relacéo.

Entre 2011 e 2014 Portugal enfrentou uma crise finan-
ceira, devido a uma elevada divida soberana, a proble-
mas no sistema bancario e a falta de competitividade da
economia. Esta situac&o levou a um pedido de assisténcia
a trés instituicdes, Fundo Monetario Internacional, Banco
Central Europeu e Comissao Europeia, que implementa-
ram um programa destinado a impulsionar a economia.
Neste periodo aumentou o nimero de faléncias e a taxa
de desemprego, principalmente em jovens. As conse-
quéncias dos periodos de instabilidade econémica sao
o incremento da inseguranca laboral e das dificuldades
econdmicas e o decréscimo dos salérios e da assistén-
cia social. A conjugacdo destes fatores levou a um au-
mento da incidéncia dos problemas de salde mental.
Deste modo, procurou-se compreender como se rela-
cionam os fatores de stresse econémico (ameaca finan-
ceira, dificuldades econdmicas e bem-estar financeiro) e
trés indicadores de salde mental (stresse, ansiedade e
depressdo). A ameaca financeira diz respeito a percecao
que um individuo possui relativamente a sua situagao fi-
nanceira. Por sua vez, as dificuldades econdmicas refer-
em-se aos cortes na despesa, realizados por individuos
e familias, num contexto econémico adverso. Por fim,
0 bem-estar financeiro é uma avaliacdo global, positiva
ou negativa, sobre a situacdo econdmica. Foi recolhida
uma amostra de 729 individuos, 66.1% do sexo feminino
e 33.9% do sexo masculino, com uma média de idades

de 37 anos (M=36.99; DP=12.81). A maioria dos par-
ticipantes (51.9%) era casado(a) ou vivia em unido de
facto, estava empregado (79.3%), tinha um rendimen-
to mensal bruto médio de cerca de 1254€ (M=1254.36;
DP=1758.45; Md=980) e apresentava um gasto mensal
médio de 813€ (M=813.52; DP=683.12; Md=600).

Na maioria das situagdes, excetuando a associagéo en-
tre o bem-estar financeiro e o stresse, observou-se que
os fatores de stresse econdmico estavam positivamente
relacionados com os problemas de saide mental. Face a
esta situagao surgiu a necessidade de compreender que
mecanismos existem para mitigar esta relagcdo e pro-
mover o bem-estar. Esses mecanismos, leia-se variaveis
moderadoras, permitem atenuar o efeito do stresse
econdmico, funcionando como um fator protetor. Foram
propostas duas variaveis moderadoras, coping proativo
e suporte social. O coping proativo é um tipo de cop-
ing onde os individuos agregam, ao longo do tempo, um
conjunto de recursos que lhes permitem enfrentar uma
situag&o adversa. Por exemplo, uma pessoa antecipa o
surgimento de uma situagdo econdmica dificil e acu-
mula recursos para a enfrentar. Em consequéncia, na
presenca de dificuldades, ela estara preparada para lidar
com elas. Por sua vez, o suporte social refere-se a ajuda
emocional, informagao recebida para enfrentar um prob-
lema e apoio prético, da familia, dos amigos, entre outras
figuras significativas, para fazer face a contrariedades.

Os participantes foram divididos em dois grupos, alto cop-
ing (valores superiores & média) e baixo coping (valores
iguais ou inferiores a média). Os individuos com baixo
coping estavam mais vulneraveis ao stresse econémi-
co. O efeito moderador foi evidente nas relagdes entre



E NECESSARIO AUMENTAR
A CONSCIENCIALIZAGAO
SOBRE A IMPORTANCIA DAS
REDES DE SUPORTE SOCIAL

as dificuldades econémicas e o stresse, a ansie-
dade e a depress&o. No caso do suporte social
compararam-se dois grupos, sem e com suporte
social. No global, excetuando as relagdes que o
bem-estar financeiro estabelece com o stresse,
a ansiedade e a depressédo, verificou-se que o
suporte social enfraqueceu a associagdo que o
stresse econdmico estabelece com o stresse, a
ansiedade e a depressao. A Ultima analise testou
o efeito moderador conjunto do coping proativo
e do suporte social na relagdo entre a ameaga
financeira, fator de stresse econdmico, e a satde
mental. Registou-se que o coping proativo mo-
derou a relagédo entre a ameaca financeira e a
depressdo. O suporte social, individualmente ou
combinado com o coping proativo, ndo moder-
ou nenhuma das associacdes testadas. Estes
resultados salientam a importancia de dotar os
individuos das competéncias necessérias para
identificar situagcdes de ameaga e para implemen-
tar estratégias para as enfrentar. Por sua vez, é
necessario aumentar a consciencializag&o sobre
a importancia das redes de suporte, dado que
podem servir para diminuir o mal-estar e pro-
mover um funcionamento psicolégico adequado.
O suporte também pode ser fomentado pelo esta-
do social, pela comunidade e pelos profissionais
de salde. Por exemplo, podem ser desenvolvidos
e implementados programas de ajuda a procu-
ra de emprego, para pessoas desempregadas ou
em situacao de inseguranca laboral. Os servicos
de salde devem ser reforcados com psicélogos,

para apoiar e aconselhar os individuos que estao
em situagdo de maior risco financeiro e de satde
mental. Estes profissionais podem criar grupos
de apoio, onde se desenvolvem estratégias de
suporte emocional e informacional, e que podem
servir, igualmente, para que os elementos do
grupo troquem experiéncias entre si sobre como
enfrentar situagdes adversas.

REFERENCIA(S) BIBLIOGRAFICA(S) BASE
DO ARTIGO

Jesus, S. N., Leal, A., Viseu, J., Valle, P., Matavelli, R., Pereira,
J., & Greenglass, E. (2016). Coping as a moderator of the in-
fluence of economic stressors on psychological health. Analise

Psicolégica, 34(4), 365-376. https://doi.org/10.4417/ap.1122
Viseu, J., Jesus, S. N,, Leal, A,, Pinto, P., Ayala-Nunes, L., &

Matavelli, R. (2019). Coping and social support as moderators:
Relationship between financial threat and negative psycholog-
ical outcomes. Current Psychology, 1-13.

https://doi.org/10.1007/s12144-019-0157-z
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COMENTARIO DO REVISOR

Considero o estudo apresentado de extrema relevancia no contributo para a préatica profissional dos psicélogos portugueses,
nao so6 pela condigéo de crise econémica e financeira que a populacdo portuguesa tem vivenciado na Ultima década, mas
principalmente por manter a atualidade do tema, em plena pandemia pelo Covid-19. Neste contexto, no qual assistimos a
uma profunda crise econémica de muitas familias, que perderam os seus empregos, torna-se fundamental compreender
quais sdo as consequéncias do stress econdémico ao nivel da satde mental, bem como os processos de coping proativo que
podem ser desenvolvidos e trabalhados na pratica clinica para melhorar o

bem-estar e diminuir a condigéo de stress, depressao e ansiedade. Da mes-

ma forma, o estudo do papel do suporte social é por demais pertinente, uma RE‘”SUR

vez que se apresenta como um forte fator protetor em contexto de stress Adriana Sofia Correia,

econdémico, e se encontra neste momento extremamente comprometido, Psicologa Clinica e Psicoterapeuta; Doutoranda
qguando deve ser responsavelmente promovido. em Psicologia da Universidade do Algarve
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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo principal
a analise da associagdo entre o envolvimento
em situagbes de bullymg e em situacoes

de ciberbullying bem como o estudo da
relacdo entre os diferentes contextos de violén-
cia entre pares com um conjunto de variaveis
psicologicas e contextuais na amostra do es-
tudo internacional “Health Behavior in School
Aged-Children”, composta por 6026 adoles-
centes de ambos os sexos (47.7% rapazes e
52.3% raparigas), com idades entre os 10 e os
19 anos.

berbullying:

ciberbullying;

desempenhados na vida real;

Apresentam-se os aspetos chave dos resultados
obtidos, a par das suas implicagdes para a préatica
profissional no &mbito do desenvolvimento e im-
plementagao de agdes e programas de preveng&o
e/ou intervencdo em situagdes de bullying e ci-

® Cerca de metade dos jovens avaliados relatam
ndo estar envolvidos em situagdes de bullying e

® Existe uma relagdo entre o envolvimento em
situagdes de bullying tradicional e o envolvimento
em situagdes de ciberbullying que deve ser con-
siderada no desenvolvimento e implementagao
de programas de prevengao e intervengao;

® O envolvimento em situagdes de bullying e ci-
berbullying no papel de vitima e agressor parece
replicar-se independentemente do contexto. Sen-
do expectavel, pela literatura existente, que os es-
tilos de relacionamento interpessoal mantenham
um padrao, estes resultados parecem evidenciar
que os jovens envolvidos em simultaneo em sit-
uagdes de bullying e ciberbullying desempenham
no mundo virtual papéis semelhantes aos papéis

® A auséncia de uma distingao clara, em funcao
do género, no caso do envolvimento em situacdes
de ciberbullying parece evidenciar uma maior
participagdo das raparigas como agressoras ou
vitimas provocadoras e representa um aspeto a
considerar nas intervencdes a desenvolver;

® No envolvimento no bullying tradicional, os
adolescentes assumem com maior frequéncia o
papel de agressores e os pré-adolescentes as-
sumem com maior frequéncia o papel de vitimas
provocadoras. Apesar de ndo ser possivel, pelo
carater transversal do estudo, afirmar que esta
diferenca é devida & progress&o na idade/desen-
volvimento, estes resultados demonstram que os
programas a implementar devem ter estas difer-
encas em considerago;

® O contexto (bullying tradicional, ciberbullying
ou combinado) apresenta um impacto diferen-
ciado, existindo fatores comuns a ambos os con-
textos e fatores especificos que os diferenciam.
Ainda que o envolvimento em apenas uma forma
de bullying apresente um impacto relevante so-
bre o funcionamento dos jovens, o envolvimento
combinado apresenta um impacto ainda mais sig-
nificativo em termos do consumo de substancias
(tabaco, élcool, drogas), sintomas emocionais
(medo, tristeza, rejeicdo), relagcdes de amizade e
violéncia fisica;

® Os jovens sem qualquer tipo de envolvimento
em situagdes de bullying e ciberbullying relatam
mais fatores protetores a nivel social. No entanto,
também os jovens envolvidos em situagdes de ci-
berbullying relatam uma maior ajuda e aceitagéo
por parte dos amigos, o que pode estar relacio-
nado com as suas carateristicas de popularidade,
dispondo de competéncias socio-emocionais,
mas nao as utilizando da forma mais adequada
na regulagdo dos seus préprios estados emocio-
nais.

Apesar da natureza representativa da amostra,
pelo facto de se tratar de um estudo transversal,
sdo ainda necessérias mais evidéncias acerca
dos efeitos do envolvimento em ambos os con-
textos, em particular no que respeita a anélise
longitudinal da estabilidade dos padrées de en-
volvimento e do seu impacto no funcionamento
psicologico. E, ainda, necesséario analisar o papel
e 0 impacto da exposig&o as situagdes de bullying
e ciberbullying por parte dos observadores.



Sendo ainda poucos os estudos que
analisaram a associacdo entre am-
bas as formas de bullying e o seu
impacto no funcionamento, estes
resultados levantam questdes cuja
relevincia deve ser refletida, no
ambito dos objetivos e metodologias
de implementac&o das intervencoes,
de carater preventivo e/ou inter-
ventivo. Qual o impacto das inter-
vencdes desenvolvidas em contexto
escolar sobre o envolvimento em
situagdes de ciberbullying? Qual o
impacto destas diferencas demogra-
ficas nas trajetérias da violéncia na
vida real e online? Como envolver

PROGRAMAS

DE PREVENCAO

E PROMOGAO
DA SAUDE

MENTAL DEVEM

VALORIZAR O

ENVOLVIMENTO

ATIVO DOS
PROPRIOS
JOVENS

0s jovens na participacdo social de
forma a prevenir ambas as formas
de bullying e a promover relacdes
interpessoais mais saudaveis?

N3o sendo um fenémeno novo, a
progressao das situacdes de bully-
ing para o ciberbullying parece ser
semelhante a progressao de formas
de violéncia e o envolvimento no
ciberbullying oferece novas possib-
ilidades, particularmente relevantes
em tempos de pandemia, dada a
maior necessidade de utilizacdo das
tecnologias para a manutencao das

relacdes interpessoais.

O desenvolvimento de politicas pu-
blicas e planos de acdo, tendo em
consideracdo o contexto escolar e
o contexto familiar afigura-se da
maior urgéncia. Dado o impacto na
salde e no bem-estar dos jovens,
as agoes a desenvolver devem con-
siderar a necessidade de formacao
e envolvimento de pais, professores
e outros agentes educativos para a
identificacdo precoce e sinalizagédo
destas situacdes. O desenvolvimen-
to de programas de prevencao e pro-



mogao da salde mental deve valorizar o envolvimen-
to ativo dos préprios jovens, através da identificacéo
dos fatores de risco e vulnerabilidade e da implemen-

tacdo de estratégias de prevencao, baseadas em evi- » A
déncias, com vista ao aumento da consciencializagao REFERENCIA(S) BIBLIUGRAFICA(S)
para o fendmeno e um estimulo a tolerancia zero. BASE DU ARTIGU

Carvalho, M., Branquinho, C. & de Matos, M.G.

(2021). Cyberbullying and Bullying: Impact on Psy-
chological Symptoms and Well-Being. Child Indica-
tors Research, 14, 435-452.
https://doi.org/10.1007/s12187-020-09756-2

g ReVison”

As tecnologias s&o agora mais utilizadas por for¢a da pandemia de COVID-19, o que veio acompanhado por um
acréscimo de casos de agressividade online. E inegavel que vivemos num mundo cada vez mais hibrido, onde as
fronteiras entre o online e o offline tendem a esbater-se. Nesse sentido é de extrema importancia que se explorem
as relagdes entre comportamentos que surgem no face-a-face (bullying) e no digital (ciberbullying), tendo em
conta que este Ultimo assume uma maior dimensao e tem repercussdes psicolégicas bastante mais destrutivas.
A evidéncia de que o envolvimento dos jovens em ambos os tipos de bullying tem um impacto relevante a vérios
niveis, desde o consumo de substancias, aos sintomas emocionais, passando pelas relagdes de amizade e violéncia
fisica, € um dado a ter em conta, dada a existéncia do ja referido continuum dos comportamentos offline para o
online. Assim sendo, os resultados apresentados s&o uma mais valia no que respeita a prevengéo e intervengéo
nos dois ambientes, visto que reforgam a ideia de que urge trabalhar as emogdes, de modo a podermos formar
bons cidad&os e assim travarmos o crescimento destes fenémenos.
REVISOR

Teresa Paula Marques
Externato Joao Alberto Faria
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RESUMO

A escola, vista como um ecossistema pode
funcionar como um promotor de sucesso es-
colar e bem-estar dos seus habitantes. No

adas ao bem-estar (Goldberg et al., 2019).

O presente trabalho encontra-se integrado no Health
Behaviour in School aged Children/HBSC (Matos et al.,
2018), que é um inquérito realizado de 4 em 4 anos
em 48 paises, em colaboragdo com a Organizagéo
Mundial de Saude, seguindo um protocolo internac-
ional. Neste trabalho especifico ser&o incluidos alunos

de 69 (30,7%), 8° (33,7%), 10° (20,8%) e 12° anos
(14,8%), num total de 8215 alunos, sendo 4327 meni-
nas (52,7%), de idade média de 14,36 anos (DP=2,28),
de todo o continente, participantes no estudo Health
Behaviour in School aged Children (HBSC) (Matos et
al., 2018).

presente estudo sdo incluidos participantes
no estudo Portugués do Health Behaviour
in School aged Children/OMS (Matos et al.,
2018) e respetivas respostas ao questionario
analisadas. Conclui-se que a percegao de
sucesso e 0 gosto pela escola sao fenémenos
complexos e multidimensionais, mas que na
pratica aparecem associados maioritaria-
mente as classificagdes escolares. Os partic-
ipantes referem sentir elevada pressdo com
a escola, o que interfere no seu gosto pela
aprendizagem.

O estudo permite compreender e caracterizar com
maior profundidade os fatores que condicionam o gos-
to pela escola e a percegado de sucesso escolar dos
adolescentes, levando em consideragdo as especifici-
dades relacionadas ao género e idade e compreender
quais os fatores do ecossistema escolar ligados ao ri-
sco e a protegdo relacionados com o gosto pela esco-
la, pressdo para os trabalhos de casa e percegdo de

As conclusdes permitem um conhecimento fundamen-
tado para o delineamento de programas e intervengdes
psicologicas, a fim de promover efetivamente com-
peténcias sociais e pessoais no processo da adoles-

As escolas sao identificadas como um cenério privile-
giado para a construgao de resultados sociais, emocio-
nais e comportamentais uma vez que os alunos passam
bastante tempo neste contexto. As escolas fornecem
um contexto de socializagdo no qual os alunos séo ca-
pazes de aprender uma série de competéncias de vida, HEBN
muitas das quais estdo associadas ao desempenho
académico e sucesso escolar, e s3o consideradas um
cenario exclusivo no qual o bem-estar social e emo-
cional dos jovens pode ser promovido. Deste modo, é
neste contexto escolar, neste Ecossistema, que com-
peténcias fundamentais para as aprendizagens esco-
lares, para o futuro profissional e para a vida podem ser
aprendidas, desenvolvidas e otimizadas.

URGE ATIVAR UM
DEBATE AMPLO
"SOBRE ESTAS
QUESTOES, OUVINDO
0S ALUNOS E
ENVOLVENDO-0S
NESTA MUDANCA

Aparentemente, as intervengdes produzem resultados
mais bem-sucedidos quando integradas na préatica do
dia-a-dia e na cultura escolar, procurando envolver to-
dos os atores presentes no contexto escolar (alunos,
professores, auxiliares, familias, outros profissionais de
salde e de educag&o), reforgando competéncias fora da
sala de aula, incluindo como contextos de aprendizagem
e socializagdo por exemplo os corredores e recreios,
apoiando o envolvimento dos pais e coordenando o
— trabalho com entidades e parceiros externos, enfati-
zando a importancia de adotar uma abordagem escolar
global para melhorar o desenvolvimento de competén-
cia sociais e emocionais dos jovens. Encontra-se uma
forte relagdo entre competéncias sociais e pessoais e
bem-estar psicolégico e estdo fortemente correlacion-
adas com crescimento e desenvolvimento, enfatizando
que essas competéncias estdo positivamente relacion-




céncia e para uma informagao fundamentada das politicas
publicas do setor.

Encontrou-se uma forte relagdo positiva entre competén-
cias sociais e pessoais, bem-estar psicolégico e percecao
de sucesso.

Além do envolvimento e promocédo de competéncias junto
dos adolescentes, foi evidenciado que também os pais e os
profissionais de educagdo e de salde devem ser envolvi-
dos e desenvolver competéncias adequadas para respond-
er de forma eficaz e positiva as necessidades especificas
dos adolescentes. Os programas de intervencdo em meio
escolar devem promover o bem-estar, competéncias so-
cio-emocionais e de resolugcdo de problemas, facilitando o
sucesso escolar, e ndo apenas prevenir comportamentos
de riscos. Os adolescentes mais velhos foram neste estudo
considerados grupos de maior risco com necessidades de
intervencao especificas. Rapazes e raparigas evidenciaram
necessidades diferenciadas. Falando de ecossistemas, seus
habitantes, seus espagos e suas dindmicas, a intervencéo
preventiva deve ser implementada nos niveis escolar, famil-
iar e comunitério.

Neste estudo fica claro que na percecdo dos alunos, o
sucesso e o gosto pela escola fica reduzido as classifi-
cacdes escolares, que os alunos se sentem pressionados
com a escola (com o peso das avaliagdes, a pressédo dos
pais face as notas; o excesso de matéria, a matéria afasta-
da da vida), prejudicando estas percegdes o seu gosto pela
aprendizagem numa perspetiva de crescimento pessoal e
de desenvolvimento socio-emocional.

Para a promocédo do bem-estar e sucesso na escolar urge
ativar um debate amplo sobre estas questdes, ouvindo os
alunos e envolvendo-os nesta mudanca, desde a identifi-
cacdo dos problemas até a sua resolugdo. Também devera
ser considerado o bem-estar dos préprios professores
(Gaspar, Tomé, Gomez-Baya, Guedes, Cerqueira, Borges &
Matos, 2019), uma vez que relacao aluno-professor aparece
fortemente associada ao gosto pela escola e bem-estar dos
alunos, na realidade todos eles habitantes do Ecossistema
Escola.

Alicercado em grande parte neste estudo e nos seus re-
sultados, foi desenvolvido em Portugal em 2019/2020, em
9 agrupamentos de escolas a nivel nacional, em conjunto
com a Direcao-Geral de Educacéo (DGE), o projeto ESABE
(Ecossistemas de Aprendizagem e Bem-estar)

(http://aventurasocial.com/verartigo.php?article_id=657).

No ambito deste projeto analisou-se e propds-se, numa
dindmica de co-construgdo com os agrupamentos envolv-
idos e com os seus vérios intervenientes, o perfil de es-
cola mais capaz de desenvolver nos alunos a autonomia,
responsabilidade, o bem-estar, o sucesso escolar e o gosto
e envolvimento na escola, em sintese “o perfil da escola
mais capaz de ajudar os alunos a concretizar o perfil do alu-
no a safda da escolaridade obrigatéria”. Também aqui foram
considerados os Agrupamentos enquanto Ecossistemas
com o0s seus habitantes, os seus territérios, as suas dinami-
cas e a sua comunicagao interna e externa. As conclusdes
e as recomendagdes deste estudo foram ja remetidas ao
Ministério respetivo, através da DGE, e aos Agrupamentos
envolvidos (Aventura Social, 2020a; 2020b).
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Este artigo remete-nos para a concegéo da
escola como um ecossistema humano e so-
cial, funcionando como um todo e em con-
stante interac&o. Analisa a escola com uma
perpetiva global e holistica, e como uma or-
ganizagdo na qual interagem os membros
entre si e com o ambiente interno e exter-
no. Reflete sobre os fatores que influenciam
0 sucesso escolar. Alguns destes fatores
s&o intraescolares (pertencentes a organ-
izacdo da escola) e outros séo extraesco-
lares (pertencentes ao contexto ou a familia
dos alunos). Escola e familia devem estar
integradas, em sintonia com a proposta
pedagdgica, bem como com as suas inter-
vencdes. O nucleo familiar, dentro das suas
condigdes, precisa de participar mais ativa-
mente de todos os processos pedagogicos,
devendo valorizar este vinculo, ndo somente
por obrigag&o ou conveniéncia; por exemp-
lo, através das “chamadas de reunides” e
entrega de notas, mas também para suger-
ir, opinar, questionar e indagar através da
gestdo democrética escolar.

Apesar do aluno ser o centro da
aprendizagem, e desta depender principal-
mente dele, é a colaboracdo entre aluno,
familia e escola que leva a formacgédo e a
aprendizagem, processos que exigem re-
sponsabilizagdo e empenho tanto de profes-
sores como da familia e dos alunos, a unido
de esforgos para o mesmo objetivo: prepa-
rar os alunos para a vida, com competéncias
cientificas e sociais, para que sejam compe-
tentes na sociedade.

O psicologo entra em cena neste ecossis-
tema, como catalisador de transformacoes
e agente de mudangas. E a atuacdo do
psicélogo no ambiente escolar ndo deve ser
restrita ao trabalho com os alunos. Na ver-
dade, o psicélogo pode e deve estar atento a
atuagao docente e atuar junto do professor
para que esse compreenda a dimens&o soci-
ocultural do processo ensino/aprendizagem
e passe a ver o aluno como um ser em
transformagéo, sujeito a erros e acertos. O
psicélogo deve criar condigdes para que 0s
professores repensem e problematizem as
suas praticas; ajuda-los na compreenséo do
importante papel que tém como agentes de
educagdo; auxiliar na compreenséo critica
em relagédo ao desenvolvimento humano, e
das suas articulagdes com a aprendizagem
e as relagdes sociais.

A atuagao do psicologo dependera muito do
conhecimento holistico sobre a realidade do
aluno e sobre todos os elementos que des-
encadeiam o fracasso escolar. Assim, para
gue o trabalho alcance os seus objetivos no
espaco escolar ha que se levar em conta
que o profissional da psicologia ndo é ap-
enas um avaliador, mas um agente de mu-
danca. E um profissional das ciéncias hu-
manas que se enquadra na area da salde, e
ndo podemos ter humanizagdo sem salde.
O psicologo terd de definir de que modo e
com quais 0s instrumentos dar-se-a a sua
atuagao, estando ciente das suas multiplas
fungdes junto dos professores, especialis-
tas, pais e alunos. De qualquer modo, tera
de ter em conta a realidade de um mundo
em transformagao, dentro do qual imperam
a inversao de valores e a progressiva perda
de autoridade dos pais e dos professores,
especialmente em razdo do predominio da
influéncia da Internet e do fracasso da edu-
cacao sistematizada e tradicional.

Todo o ecossistema tem de se renovar para
subsistir entrando em ligacdo com o exte-
rior..E o papel principal do psicélogo sera
ajudar o ecossistema a desenvolver uma
“personalidade” equilibrada e completa,
dotada de auto-estima, capacidade critica e
divertida!

REVISOR

Marta Reis
FMH e ISAMB, Universidade de Lisboa
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RESUMO

Os momentos de inovacdo emergem quando o paciente constroi excegdes ao padrdo problematico re-
sponsavel pelo seu sofrimento, constituindo um processo relevante na mudanga em psicoterapia. Estes
indicadores de transformacgao narrativa foram estudados em diversos modelos de psicoterapia breve, tendo
sido identificados padrées de ocorréncia muito semelhantes. A investigacdo permitiu identificar trés niveis,
estando os mais complexos (niveis 2 e 3) associados ao sucesso terapéutico. Este artigo procura carac-
terizar sumariamente estes processos, evidenciando a sua relevancia e a sua aplicagao a pratica clinica.

Matos e Gongalves (2004) iniciaram um programa
de investigagdo focado no estudo do processo de
mudanga em psicoterapia, partindo da perspetiva da
Terapia Narrativa (White & Epston, 1990) e da Te-
oria do Self Dialégico (Hermans & Kempen, 1993).
Esta linha de investigacdo assenta no pressuposto
que o sofrimento psicologico pode ser explicado pela
dominéncia de uma autonarrativa problemética, a
qual é tendencialmente transversal a varios domini-
os de vida, formando assim um padr&o. Partindo da
ideia de que o sucesso em terapia esta associado
a transformacgao do padrao problemaético, Gongalves,
Ribeiro et al. (2017) propdem que a mudanga ocorre
através da emergéncia e do desenvolvimento de ex-
cegdes, designadas por Momentos de Inovagao (Mls).

Os Mls podem ser de 7 tipos (ag&o | e Il, reflexao |
e |, protesto | e Il, e reconceptualizagéo), os quais
podem ser agrupados em trés niveis (ver Batista et
al.,, 2020; Gongalves et al., 2017). Os Mls de nivel 1
(acao |, reflexdo | e protesto 1) ocorrem quando o/a
paciente constroi algum distanciamento do padr&o
problemético, mas n&o refletem ainda uma alter-
acdo significativa desse padrdo. Ou seja, os Mls de
tipo 1 sdo de natureza reativa, mantendo o problema
em pano de fundo. Por outro lado, os MIs de nivel 2
(acao Il reflexdo Il, protesto I) ocorrem quando o/a
paciente se centra na elaboragdo da mudanga (i.e.
num padrao alternativo), criando contrastes entre um
estado anterior (préximo do padrdo problematico) e
um estado novo (préximo do padrdo adaptativo), e/
ou elaborando sobre como o contraste ocorreu (i.e.
processo de mudanga). Finalmente, os MIs de nivel 3
(reconceptualizagdo) ocorrem quando as duas com-
ponentes atras referidas (contraste e processo) s&o
articuladas de uma forma significativa.

Os conceitos expostos podem ser aplicados, a titulo
de exemplo, a um/a paciente diagnosticado/a com

depressdo. Um padrdo problemético tipico desta
perturbagao esta relacionado com a falta de voligdo
ou energia (que pode ser sintetizada na afirmagéo
“ndo me apetece fazer nada”). O padrédo subjacente
a essa afirmagdo pode estar associado, por exemp-
lo, ao sentimento de inutilidade e & deterioracao de
relagdes interpessoais. Tendo em conta este exem-
plo, um Ml seria identificado quando o/a paciente
contraria o padrdo de inatividade. Um exemplo de
um MI de nivel 1 seria “decidi ir dar um passeio esta
manha”. Esta decisdo representa inovacao relati-
vamente ao padrdo problemético, no entanto, ainda
surge como uma excegdo a norma (inatividade). Por
outro lado, num exemplo do tipo “agora j& sou capaz
de ir correr vérias vezes por semana em vez de pas-
sar os dias em casa como acontecia quando iniciei a
terapia” j& h&d um contraste entre esta nova forma de
agir e o antigo padrao de inatividade, representando
um Ml de nivel 2. Um MI de nivel 3 articularia este
contraste - “ja sou capaz de ir correr ao contrério do
que acontecia antes” -, com o processo que do ponto
de vista da/o paciente lhe deu origem: e.g. “percebi
que ou fazia isto ou estava condenado a ficar mais e
mais deprimido”.

Nao obstante a raiz tedrica dos Mls, os resultados de
diversos estudos fortalecem a hipotese de que este
fendmeno é transtedrico. A proporgdo de Mls que
surgiu em terapia cognitivo-comportamental (TCC)
foi semelhante & encontrada em estudos anteriores,
noutros tipos de terapia (e.g., Terapia Narrativa). No
entanto, houve uma grande proporgao de Mls do tipo
“reflexao” tanto de nivel 1 como de nivel 2. Os re-
sultados do estudo com a amostra de TCC, sumar-
jados neste artigo, também revelaram que os Mls
s&o melhores preditores da melhoria sintomética do
que o padrao contrério (i.e., a melhoria sintomética
ser preditor da emergéncia de Mls). Mais especifica-
mente, a emergéncia de MIs do tipo Reflexdo 2 numa
sessao permitiu predizer a melhoria sintomatica na
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sessdo seguinte. Este padrdo ndo demonstra causalidade,
dada a natureza ndo experimental dos estudos, mas sug-
ere uma precedéncia da ocorréncia dos Mls relativamente a
mudanga sintomatica. E provavel que os Mls possam simul-
taneamente funcionar como processo, conduzindo a mel-

) 4
horias sintomaticas, e como resultado, sendo uma conse- DIAL
quéncia da mudanga sintomatica (dependendo dos modelos
terapéuticos e dos processos idiossincraticos de mudanga). ~
Noutras amostras, ao contrario desta, os Mls de nivel 3 dif- TE RA P E UTI co
erenciam claramente os casos de sucesso dos casos de
insucesso. Ao contréario dos Mls de nivel 2 e 3, os Mls de
nivel 1 ndo parecem ser uma variavel diferenciadora entre N 0 SE NTI DU D E
0s casos de sucesso e de insucesso em terapia (Gongalves
et al., 2017), nas diferentes amostras estudadas. PRU M UV E R
Em psicoterapia, o terapeuta podera procurar promover e
enfatizar a emergéncia de Mls de nivel 2 e de nivel 3 du- CU NTRASTES
rante a sesséo, tal como no seguinte exemplo:
P: Acho que amanha vou ao cinema com um amigo meu, (0 uu E M U D 0 U)
isto ndo pode ser... tenho de sair de casa! (Ml nivel 1) E/U U PRU c ESSOS
T: Que boas noticias! Talvez seja ainda um pouco dificil (co MO M U D 0 U)
identificar mas... estou curioso.. ha algo de diferente em
si que tenha permitido esta mudanga? (o terapeuta procu- M
ra explorar o processo de mudanga, isto &, promover a ASSOCIADUS A
emergéncia de Mls nivel 2 e eventualmente nivel 3) 2,

P: Nao sei bem, mas sinto bastante mais energia neste mo-
mento (contraste implicito).

T: hmm hmm... mais energia...

P: sim... tenho-me sentido mais forte estes dias (contraste,

nivel 2). Alias, decidi até voltar ao trabalho j& na préxima \ : .

segunda-feira. Percebi que a perda da minha mé&e era in- 31BLIOGRA A R [l

evitavel e que estar com outras pessoas, divertir-me e ser 10 AR ]

bem-sucedido no meu trabalho é a melhor forma de honrar

a sua memoria (Processo de mudanca, nivel 2) (articulacéo ongalve a R., Mende Rosa

prévia entre contraste e processo, resulta num Ml de nivel Ribeiro, A. P., Batista ousa, |, & Fe

3) danae 0 darra e dange Pred
a Decrease pto BT for Depressio
A plorato d al P ology and
2 otherap 3 3

Tal como ilustrado neste exemplo, uma forma de utilizar os
resultados destes estudos na pratica clinica é direcionar

esforgos para a transformag&o de MIs de nivel 1 em MIs de srrealvE Ribeiro. A. P ende
nivel 2 e de nivel 3. Por exemplo, face a emergéncia de um Alves D 5 R Ros3 Braga B3
MI de nivel 1 durante a sessao, o terapeuta pode conduzir 3 ernandez-Navarro, P., & Oliveira

o didlogo terapéutico no sentido de promover contrastes (o 0 ee narrative-based coding e
que mudou) e/ou processos (como mudou) associados a in- ovative mome amplivalence and amb
ovacao. Este tipo de questionamento poderé ajudar o cliente alence  resoltio P otherapy Rese

a alterar o foco do problema (MI de nivel 1) para a mudanca e 0-28 ps://do1.org/10.1080/1050

(Ml de nivel 2 e de nivel 3), contribuindo assim para a pro-
mogao do sucesso terapéutico.


https://doi.org/10.1002/cpp.2048
https://doi.org/10.1080/10503307.2016.1247216 
https://doi.org/10.1080/10503307.2016.1247216 

OUTRAS REFERENCIAS

Batista, J., Silva, J., Magalhaes, C.,
Ferreira, H., Fernandez Navarro, P.,
& Gongalves, M. M. (2020). Study-
ing psychotherapy change in narra-
tive terms: The innovative moments
method. Counselling and Psychother-
apy Research.

Hermans, H. J. M., & Kempen, H. J. G.
(1993). The dialogical self: Meaning as
movement. Academic Press.

Matos, M., & Gongalves, M. M. (2004).
Narratives on marital violence: The
construction of change through
re-authoring. In R. Abrunhosa (Ed.),
Assessment, intervention and legal
issues with offenders and victims (pp.
161-170). Politea.

White, M., & Epston, D. (1990). Narra-
tive means to therapeutic ends. Nor-
ton.

y
Eugénia Ribeiro
CIPsi - Centro de Investigacdo em Psicologia, Escola de Psicologia,
Universidade do Minho

A investigacdo em Momentos de Inovagdo em Psicoterapia apresenta evidéncia empirica consistente sobre a evolucdo dos Mls
ao longo do processo terapéutico e a sua relacdo com a eficacia da psicoterapia. A consolidacdo das conclusdes dos estudos,
considerando distintos modelos terapéuticos, torna os Momentos de Inovacéo relevantes na formagéao e pratica profissional dos
psicologos clinicos e psicoterapeutas. Para além da comprovada validade empirica, considero que o Modelo dos Momentos de In-
ovacgdo mostra validade pragmaética. Como o artigo apresentado sugere, a identificagdo dos Mls, enquanto marcadores narrativos
de mudanga, constitui uma estratégia terapéutica Util para a monitorizagéo in loco da evolugéo do paciente. Além disso, a com-
peténcia na identificag&o dos Mls, durante a conversacéo terapéutica, poderé habilitar os terapeutas a ajustarem a sua intervencéo
de modo imediato e responsivo a prontiddo dos pacientes para ativarem e elaborarem processos narrativos mais produtivos.
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RESUMO

O artigo apresenta um conjunto de inter-
vengdes psicologicas que tém o propodsito de
ajudar os cuidadores informais de pessoas
com deméncia: grupos terapéuticos, grupos
psicoeducativos, grupos centrados no ato de
cuidar e relaxamento corporal. Extensa lit-
eratura evidencia o risco associado a tarefa
de cuidar informalmente, pelo que estas in-
tervengdes se afiguram pertinentes para a di-
minuicdo deste risco, o aumento da qualidade
de vida/ satde dos cuidadores e um melhor

desempenho da fungdo de cuidar.

O estudo “Effects of supporting patients with dementia:
a study with dyads” examinou os fatores associados a
sobrecarga de cuidadores informais de pessoas com
deméncia. Recolheram-se dados dos pacientes (sinto-
mas neuropsiquiatricos e nivel de autonomia) e cui-
dadores (nivel de sobrecarga e necessidades individ-
uais). Os resultados demonstraram que os cuidadores
em risco de experienciar niveis superiores de sobre-
carga sdo as mulheres (em consonancia com a liter-
atura), os cuidadores cujo paciente apresenta mais sin-
tomas psiquiatricos e menor autonomia e aqueles que
admitem a necessidade de mais informagao/ apoio.

A evidéncia cientifica tem revelado o risco psicologi-
co em que se encontram estes cuidadores informais
(ver artigo de referéncia), sobretudo de sobrecarga,
depressdo e ansiedade. Cuidar de alguém que sofre
de uma doenga irreversivel, vivenciando um processo
de deterioragao progressivo, um agravamento dos sin-
tomas e da dependéncia de terceiros, & no minimo,
desafiante.

Sem formagao prévia ao nivel de competéncias profis-
sionais de ajuda, os cuidados s&o prestados a partir
do bom senso dos cuidadores, sustentados na interior-
izagdo de valores humanos de respeito, solidariedade e
compaixdo. Tal nem sempre é suficiente, aumentando
o risco de sofrimento psicolégico e a diminuigao pro-
gressiva da qualidade de vida.

Por diversas razdes, estes cuidadores sdo a princi-
pal “fonte” de cuidados neste ambito, pelo que urge
que possam beneficiar de intervencdes eficazes que
“amortecam” o potencial impacto negativo da tarefa de
cuidar, contribuindo para a manutengéo da sua sautde.
Estas intervengdes, simultaneamente, facilitaréo o de-
senvolvimento de competéncias de ajuda nos proprios,
com impacto positivo na pessoa de quem cuidam.

A um nivel experiencial, sera benéfico proporcionar a
estas pessoas um espaco onde possam partilhar, num
clima de seguranga e confianga, as vivéncias relacio-
nadas com o ato de cuidar. Estes grupos terapéuticos,
desenvolvidos numa logica de Grupo de Encontro, per-
mitirdo a livre expressdo de emogdes e sentimentos e
a partilha de experiéncias, facilitando paralelamente o
desenvolvimento de formas de comunicagédo mais efi-
cazes e um aumento de competéncias de escuta.

Outra intervengdo pertinente sdo os grupos psicoed-
ucativos, com o objetivo de aumentar o conhecimento
sobre a doenga e as suas especificidades através do
fornecimento de informag&o que ajude a melhor com-
preender a sintomatologia, os efeitos da medicagao, a
evolugédo da doenga, aspetos técnicos importantes do
cuidar e meios de apoio disponiveis. Paralelamente,
seré possivel desenvolver competéncias comunicati-
vas através de uma melhor descodificacdo da comu-
nicag&o verbal e n&o verbal, identificacdo e validagcéo
de emogdes dos pacientes, gestdo de comportamentos
dificeis e esclarecimento de duvidas. A participagéo
possibilitara aos cuidadores desenvolver recursos para
lidar com a situacdo (sentindo um maior “controlo”),
sentindo-se mais preparados para eventuais tomadas
de decisao relativas ao paciente e podendo partilhar a
sua experiéncia e as suas aprendizagens, ao longo do
tempo.



Os grupos centrados na tarefa de cuidar con-
stituem outro tipo de intervencao relevante.
Nestes, o foco é a partilha de experiéncias e
duvidas sobre o ato de cuidar e todas as tare-
fas associadas, imbuidos de um espirito de
aprendizagem interpares, embora com uma
dindmica simultaneamente terapéutica. Aqui,
os cuidadores conhecerdo formas diferentes
de cuidar e de estar na relacdo com o paciente,
desenvolverdo estratégias mais eficientes de
cuidar do outro e, paralelamente, sentir-se-ao
aceites e compreendidos nas suas vivéncias
bem como, aprenderdo a identificar e com-
preender as suas préprias emocoes.

A investigacdo tem identificado niveis eleva-
dos de stresse nos cuidadores, em paralelo
com a acumulagdo de tensdo e consequente
desgaste fisico e emocional, em resultado do
trabalho exaustivo e de eventuais alteracoes
na vida social, laboral e econémica.

Sintomaticamente, tal pode manifestar-se em
tensao, irritabilidade, alteragdes de humor,
sentimentos negativos, fragilidade emotiva,
ressentimento, incapacidade de relaxar, dores
de cabeca e de costas, fadiga e alteracdes do
sono. A gestao destes sintomas pode ser equa-
cionada através de intervengdes centradas no

relaxamento do corpo, permitindo lidar melhor
com o stresse através da distenséo corporal e
adquirir um melhor conhecimento do funcion-
amento do préprio corpo e do significado das
suas sensagoes e vivéncias corporais.

A intervencao mais adequada dependeréa das
necessidades especificas dos cuidadores in-
formais. Uma vez que, neste grupo, se incluem
pessoas de vdérias idades, desde criangas a
adultos mais velhos, com responsabilidades e
tarefas diversificadas, as intervencdes devem
responder as diferentes necessidades.

Estas intervencoes deverao ser desenvolvidas
por psicélogos com competéncia reconhecida,
sob o risco de ndo se conseguir proporcionar
aos cuidadores “ambientes” adequados e fa-
cilitadores da sua tarefa.

INTERVENGAO MAIS ADEQUADA
DEPENDERA DAS NECESSIDADES
ESPECIFICAS DOS CUIDADORES
INFORMAIS
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O artigo é bastante pertinente. A tematica abordada é atual face a situacdo demografica que se verifica em Portugal, observan-
do-se elevados niveis de envelhecimento da populagdo com tendéncia para um agravamento. Para além deste facto, as carac-
teristicas socioeconémicas da populag&o portuguesa com baixos rendimentos e uma salde biopsicossocial precaria, agudizam
0 contexto em que é prestado o cuidado a quem o precisa, havendo caréncia de respostas estruturais para esse fenémeno. No
presente caso, o do cuidador informal que muitas das vezes também se encontra em grande vulnerabilidade e com necessidade
de também dele ser cuidado. O Psicologo e a Psicologia ndo se podem alienar desta “encomenda social” tendo aqui um papel
fulcral neste apoio. As intervencdes propostas fazem todo o sentido para atingir este objetivo. Os grupos terapéuticos, os grupos
centrados na tarefa de cuidar e as intervengdes centradas no relaxamento do corpo, revelam-se bastante apropriadas e apesar
de se apresentarem descritas de forma sucinta alertam para os cuidados a ter na sua aplicagao.



http://doi.org/10.1111/ppc.12476

RELACAQ ENTRE
DEPENDENCIADA |
INTERNET E

Rosa Marina Afonso™ ™
Graga Esgalhado"

AUTOESTIMA: e

12CIDESD C t de Inv tgg em
Sautde e Desenvolvimen

esporto, vol
H uuuuu
3 NECE - Research Center in Business
Sci eeeee
14 CINTESIS - Centro de Investigagéo
em Tecnologias e Servigos de Salde

PALAVRAS-CHAVE:
AUTOESTIMA,
COMPORTAMENTO ADITIVO,
DEPENDENGIA DA INTERNET,
INTERNET, USO PROBLEMATICO
DA INTERNET.



RESUMO

Cada vez mais, as pessoas estao mais facilmente e de forma continua ligadas a Internet, devido ao
uso de dispositivos com acesso a Internet. No entanto, a Internet tem desvantagens, geralmente
relacionadas com o seu uso problematico. Este artigo analisa de forma resumida a publicagéo
original “Relationship between Internet addiction and self-esteem: Cross-cultural study in Portugal
and Brazil” de Seabra et al. (2017), a partir de uma perspetiva pratica.

O tema da dependéncia da Internet ou uso exces-
sivo surgiu nos anos 90 pela psicologa e espe-
cialista Kimberly Young e existem cada vez mais
estudos nesta &rea. Sendo a Internet um instru-
mento que todos usamos e nos facilita a vida, é
dificil olhar para esta como algo prejudicial.

Naturalmente, se considerarmos apenas alguns
aspetos ou até mesmo algumas aplicagoes, seja
mais facil reconhecer a dependéncia que se pos-
sa criar. Deste modo, alguns autores definiram
diferentes tipos de dependentes da Internet: (1)
Jogadores/gamers: consideram-se todos os tipos
de atividades online em qualquer dispositivo com
acesso a Internet em que os sujeitos possam jog-
ar e surge com um profundo componente social;
(2) utilizadores de redes sociais: utilizadores de
salas de chat, trocas de mensagens instantaneas
e emails, estes individuos estdo mais focados
no aspeto da sociabilidade que a Internet lhes
oferece; (3) utilizadores de conteldos sexuais:
comportamentos de visualizagado, download e
troca de pornografia online, assim como a ex-
ploragdo de salas de role-play de fantasia para
adultos. Se considerarmos apenas estes trés ti-
pos, vemos uma semelhanga com outra pertur-
bagdo aditiva ja existente, o jogador patologico
que denominamos de gamblers, este stes usam
a Internet para satisfazer essa dependéncia. O
sujeito com habitos de jogo e/ou utilizador de re-
des sociais, podera nao ser necessariamente um
individuo dependente da Internet. Os sintomas e
problemas que afetam o sujeito sdo importantes
para perceber este fenémeno, preveni-lo e trata-
lo. Na prética clinica torna-se especialmente rel-
evante, uma vez que o objetivo principal é ajudar
0 utente nas questdes que apresentam conse-
quéncias para a sua vida, seja esse problema

de indole psiquiatrica ou ndo. Diversos autores
propdem alguns dos seguintes sintomas como
0s mais significativos na dependéncia da Inter-
net: (1) uso excessivo da Internet; (2) abstinéncia
(quando offline); (3) tolerancia; (4) negagéo e en-
cobrimento e (5) consequéncias adversas (pre-
juizo social, escolar/ocupacional ou fisico).

Como j& referido, a Internet nao é, na sua na-
tureza, viciante, no entanto, pode conduzir a
padroes de comportamento aditivos. Por isso, o
que torna a Internet viciante? Uma mistura das
suas caracteristicas atraentes e envolventes ou
das nossas proprias fragilidades psicolégicas? A
baixa autoestima foi considerada uma das car-
acteristicas psicolégicas que as pessoas apre-
sentam quando se encontram excessivamente
envolvidas no uso da Internet. A autoestima é
a autoavaliagdo geral ou o sentido de auto-val-
orizagdo de uma pessoa, usado para avaliar os
seus tragos e capacidades. Esta avaliagdo ba-
seia-se nos pensamentos proprios e nos julga-
mentos sociais interiorizados. As pessoas com
baixa autoestima geralmente possuem uma vis&o
negativa sobre a vida, sentindo-se mais infelizes,
deprimidas, agressivas ou com medo dos outros,
isoladas e com receio de serem punidas. Assim,
tornam-se mais vulneraveis a desenvolver prob-
lemas clinicos variados.

Os resultados obtidos no estudo original de Sea-
bra et al. (2017) foram ao encontro de outras in-
vestigagodes, verificando-se uma correlagéo sig-
nificativa e negativa entre estas duas variaveis.
Adicionalmente, os resultados apontaram a ex-
isténcia de um circulo vicioso, no qual a autoes-
tima pode desencadear dependéncia da Internet



e sintomas negativos, nomeadamente o fator da
abstinéncia e negacgao, levando a baixa autoestima.
Tendo em conta todos os resultados analisados
consideramos que a primeira medida a tomar para
minimizar este problema é a preveng&o, promov-
endo-se o uso saudavel e sensato da Internet, jun-
to da comunidade. Em contexto terapéutico, o foco
sera intervir no uso excessivo e problematico, en-
quanto se lida com os sentimentos negativos rela-
cionados, os défices do individuo (ex.: autoestima
baixa) e a reparagéo das consequéncias negativas.
Deste modo, selecionamos algumas estratégias
para a pratica psicoldégica com utentes com esta
problemética. Assim, para intervir e prevenir o uso
excessivo e problemético é necessario: (1) ensinar
o individuo a conhecer os seus padrdes de uso na
Internet, o tempo que passa online e em que ativ-
idades; (2) criar limites para a utilizagao, ajusta-
dos ao sujeito e possivelmente horarios para o seu
uso. Deve ser promovido o autocontrolo, contudo
poder-se-4 recorrer ao uso das ferramentas tec-
nolégicas que os dispositivos j& oferecem como,
o controlo parental, consulta e emissao de avisos
que alertam o individuo para o tempo de ecra ou
equilibrio digital e (3) limitar o uso das tecnologias
no trabalho para uso ludico ou de entretenimento.
Quando nos focamos na relacdo da dependéncia
da Internet e autoestima é necessério: (1) inter-
vir, terapeuticamente no aumento da autoestima;
(2) fomentar uma ligacdo emocional saudavel com
a Internet, de ndo dependéncia, uma vez que nao
podem simplesmente deixar de a usar; (3) des-
valorizar metas e estatisticas relacionados com o
alcance das publicagdes.
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ENSINAR 0 INDIVIDUOD A
CONHECER 0S SEUS PADROES
DE USO NA INTERNET, O
TEMPO QUE PASSA ONLINE

E EM QUE ATIVIDADES

;

O artigo aqui debatido e publicado em 2017, reveste-se de um importante contributo para a préatica clinica do psicélogo uma vez
que alerta ndo sé para a dependéncia da internet como também para a relagéo desta com a autoestima, focando uma faixa etaria
que nem sempre é tida em conta em situacao de diagnostico diferencial nesta tipologia de adicdes.

O artigo apresenta uma conex&o entre a adi¢do a internet e a autoestima. O trabalho em quest&o apresenta-se com relevancia
na prética clinica, principalmente nos dias de hoje em que vivemos uma “nova realidade” fruto de uma pandemia por COVID-19,
que nos levou a uma submiss&o profissional face a internet, pelo teletrabalho na maioria das faixas etérias. Assim o artigo, sem
desvalorizar as vantagens da internet, apresenta no entanto, uma indicagao clara de relacdo entre os niveis de autoestima e a

dependéncia da internet e adultos. Por norma a adigdo a internet é alvo de cam-
panhas de prevenc&o junto de faixas etéarias mais baixas. Contudo, este estudo alerta
os psicologos clinicos para a importancia da avaliagao, prevengao e intervengao na
dependéncia de internet em adultos e da sua relagdo com a autoestima, uma vez que
a dependéncia pode ter no seu cerne, mais do que a utilizagdo abusiva da internet,
niveis expressivos de baixa autoestima.
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