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Programa de Intervenção Psicológica em Grupo “Decisão: SER+”: Contributos para o Desenvolvimento 

Positivo de Estudantes Universitários  

Resumo 

Investigação recente tem valorizado cada vez mais a promoção do desenvolvimento positivo dos 

jovens, explorando estratégias e programas de intervenção adaptados às suas necessidades e recursos. 

O presente estudo analisa os contributos de um programa de intervenção psicológica em grupo e online, 

intitulado “Decisão: SER+”, que visa promover o desenvolvimento positivo e competências 

socioemocionais em estudantes universitários, centrando-se nas emoções positivas, potencialidades e 

experiências ótimas.  

Foram analisados os seus benefícios em dimensões associadas como satisfação com a vida, 

autoestima, desenvolvimento positivo e num conjunto de competências socioemocionais (i.e., 

autorregulação, resolução de problemas, pensamento criativo e comunicação). Participaram 64 

estudantes de licenciatura, divididos em grupos de intervenção (n = 33) e comparação (n = 30). Os 

resultados mostraram possíveis tendências de níveis mais elevados em quase todas as dimensões 

analisadas no pós-teste no grupo de intervenção, quando comparado com o grupo de comparação. Além 

disso, mostraram um aumento significativo na comunicação no grupo de intervenção, revelando um 

impacto positivo do programa na promoção desta competência. O trabalho desenvolvido apoia a 

relevância deste programa na promoção do desenvolvimento positivo dos estudantes, sugerindo maior 

investigação e iniciativas que visem otimizar o potencial dos jovens. 

 

 

Palavras-chave: Competências Socioemocionais; Desenvolvimento Positivo; Intervenção; Estudantes 

Universitários 
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Group Psychological Intervention Program “Decision: To Be +”: Contributions to the Positive 

Development of University Students  

Abstract 

Recent research has increasingly valued the promotion of positive development in young people, 

exploring intervention strategies and programs adapted to their needs and resources. The present study 

analyzes the contributions of a group and online psycholog ical intervention program, entitled “Decision: 

To Be+”, which aims to promote positive development and socio -emotional skills in university students, 

focusing on positive emotions, potential and optimal experiences.  

Its benefits were analyzed in associated dimensions such as life satisfaction, self -esteem, positive 

development and in a set of socio-emotional skills (i.e. self-regulation, problem-solving, creative thinking 

and communication). Participated 64 undergraduate students, divided into intervention (n = 33) and 

comparison (n = 30) groups. The results showed possible trends of higher levels in almost all the 

dimensions analyzed in the post-test in the intervention group when compared to the comparison group. 

In addition, they showed a significant increase in communication in the intervention group, revealing a 

positive impact of the program in promoting this skill. The work carried out supports the relevance of this 

program in promoting the positive development of students, suggesting further research and initiatives 

aimed at optimizing the potential of young people. 

 

 

Keywords: Intervention; Positive Development; Socio-emotional Skills; University Students 
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1. Introdução 

Ao longo do tempo, a investigação tem apresentado um amplo foco nos jovens, como uma faixa 

etária de interesse de estudo nas mais diversas áreas, sustentado pela complexidade dos desafios nesta 

fase de mudança e pela sua relevância para o desenvolvimento humano (Harvard, 2011). Inicialmente, 

quanto à investigação na área da psicologia, esta centrou-se predominantemente nos fatores de risco, 

psicopatologia, problemas e sintomatologia negativa dos indivíduos, onde o objetivo era prevenir, reduzir 

e extinguir estes sintomas, com a intervenção a convergir neste sentido (Zanini et al., 2021). Mais tarde 

surge a Psicologia Positiva que visa o bem-estar, recursos e potencialidades dos indivíduos e vai além do 

foco exclusivo nas limitações e défices (Freire et al., 2007).  

Assim, atualmente, têm emergido diversos estudos focados em potenciar os jovens, com 

especial destaque para os contextos educacionais, como escolas e universidades, que se tornaram 

ambientes centrais para promover o seu desenvolvimento saudável e integral  (Dietz et al., 2022). É neste 

contexto que se destaca o presente estudo na adultez emergente, particularmente entre os estudantes 

universitários, um grupo que enfrenta desafios e possibilidades únicas nesta fase crucial de transição 

para a vida adulta (Tanner & Arnett, 2016). 

1.1. Adultez Emergente e  Estudantes Universitários 

 No que concerne à faixa etária em estudo, a literatura revela-se inconsistente na delimitação 

deste período. Alguns autores têm defendido o período entre os 10 e os 24 anos como melhor 

correspondente ao desenvolvimento dos adolescentes atualmente, tendo em vista as alterações ao longo 

do tempo dos padrões de crescimento biológico e da transição de papéis sociais (i.e., atraso em 

momentos fundamentais como conclusão dos estudos ou paternidade e o próprio prolongamento para 

outros ciclos de estudos, que contribuem para alterar a perceção do fim da adolescência e do início da 

idade adulta) (Sawyer et al., 2018). Em contrapartida, Arnett (2000) tem vindo a defender a pe rspetiva 

de que entre os 18 e 25 anos, os indivíduos não devem ser categorizados exclusivamente nem como 

adolescentes nem como adultos, mas sim como adultos emergentes. O autor aborda esta categoria, a 

adultez emergente (Emerging Adulthood), como um período distinto do percurso de vida dos jovens nas 

sociedades industrializadas, caracterizado por transformação e exploração das diversas tarefas 

desenvolvimentais. Nestes processos, os indivíduos examinam as diversas possibilidades de vida e 

tomam, gradualmente, decisões mais consolidadas no âmbito afetivo, académico, profissional e na 

formação de conceções sobre o mundo (Arnett, 2000). 

 Não obstante, contemplando uma definição mais abrangente desta faixa etária, entre 18 e 25 

anos, torna-se essencial reconhecer este conceito de adultos emergentes como uma fase diferenciada 
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dentro do período da adolescência e adultez (Arnett, 2000). Esta conceção permite maior foco nas 

transições cruciais para além do ensino secundário, incluindo formação e emprego (Sawyer et al., 2018).  

Paralelamente aos novos desafios que se sucedem para os adultos emergentes, como a 

transição para o ensino superior ou a entrada no mercado de trabalho, surgem diferentes e complexos 

obstáculos, concentrados nos domínios académico, social, pessoal e vocacional. À vista disso, é também 

uma etapa fundamental para a promoção e aquisição de novas estratégias de aprendizagem, 

competências sociais, relacionamento interpessoal, conceção de um sentido de identidade, 

desenvolvimento de autoestima e elaboração de objetivos vocacionais (Almeida et al., 2000; Arnett, 

2000). Por conseguinte, fazem desta uma etapa crucial para a intervenção direcionada ao 

desenvolvimento positivo e à promoção de competências necessárias para enfrentar os desafios que 

advêm, possibilitando oportunidades para crescimento e um funcionamento ótimo. 

Em 2020, o World Economic Forum (WEF) lançou uma terceira edição do “The Future of Jobs 

Report”, um relatório que integra informação sobre o mercado de trabalho e oportunidades disponíveis, 

refletindo sobre a urgência de se desenvolver competências transversais emergentes, necessárias às 

profissões do futuro. Algumas das competências mencionadas são: Pensamento Crítico; Adaptabilidade 

e Flexibilidade; Autorregulação; Pensamento Criativo, Originalidade e Iniciativa; Resolução de Problemas; 

Resiliência e Tolerância ao Stress; Aprendizagem Ativa e Estratégias de Aprendizagem; Liderança e 

Influência Social. Destas competências apresentadas, seis (primeiras) também integram o conjunto de 

competências do futuro, definidas pelas Academias Gulbenkian do Conhecimento (AGC, 2018). Em 

concordância com o WEF (2020), também as AGC (2018) as descrevem como essenciais para a 

adaptação às mudanças inevitáveis que ocorrem no mercado de trabalho, e imprescindíveis aos jovens 

para um maior sucesso no seu desenvolvimento e como futuros profissionais da sociedade. 

1.2. Desenvolvimento Positivo dos Jovens  Universitários 

A psicologia positiva surge como um domínio que explora e incentiva, como o nome indica, um 

Desenvolvimento Positivo dos Jovens (PYD, Positive Youth Development). A teoria do PYD, de Lerner et 

al. (2002), reflete que os jovens têm potencial para um desenvolvimento saudável e de sucesso, 

contrariamente à ideia de uma fase problemática a ser resolvida, e enfatizando um parecer destes jovens 

como recursos a serem desenvolvidos (Chauveron et al., 2015; Tomé et al., 2019). Esta perspetiva 

conceitua os jovens como agentes da sua própria evolução, com um potencial de proporcionar esse 

desenvolvimento. De modo geral, o desenvolvimento positivo dos jovens surge, ainda, associado a 

dimensões de bem-estar, autoestima e satisfação com a vida, referindo-se, também, ao envolvimento em 

comportamentos pró-sociais, incluindo iniciativas para a criação e obtenção de recursos, crescimento 
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sustentável e evitamento de comportamentos que comprometem a saúde e o futuro (Park, 2004; Silva 

& Freire, 2014). 

Com foco na regulação adaptativa do desenvolvimento que visa à iniciativa individual, Lerner e 

colaboradores (2005) desenvolveram o Modelo dos Cinco Cs do PYD. Este modelo destaca cinco 

características ou comportamentos necessários que marcam um indivíduo saudável e próspero, na visão 

do desenvolvimento e funcionamento positivo. Representam-se pela Competência; Confiança; Carácter; 

Cuidado; e Conexão (Lerner et al., 2002; 2005; Geldhof et al., 2015). 

A possibilidade dos jovens exibirem os Cinco Cs, surge quando os seus pontos fortes se alinham 

com as oportunidades proporcionadas pelo ambiente (Bowers et al., 2015). Deste modo, a promoção do 

PYD requer políticas e programas que desenvolvam as suas competências, como pensamento cr iativo e 

competências sociais, estimulem a capacidade de aplicar essas competências, por meio de orientação 

futura, e melhorem os recursos disponíveis, como mentorias e oportunidades de envolvimento cívico 

(Roth & Brooks-Gunn, 2003; Geldhof et al., 2015).  

 Por consequência, a presença dos Cinco Cs nos jovens revela que estes apresentem níveis mais 

baixos de comportamentos de risco e maior probabilidade de contribuir para a comunidade, característica 

de um sexto “C” emergente - a Contribuição. Aqui, os jovens demonstram-se orientados para o outro, 

contribuindo para a comunidade em que vivem. Assim, o desenvolvimento do PYD representa uma 

relação recíproca entre os jovens e os seus contextos, de onde as comunidades também beneficiam 

(Lerner et al., 2005; Geldhof et al., 2015).  

Desta forma, o investimento no desenvolvimento de programas de promoção de competências 

torna-se cada vez mais uma necessidade para garantir trajetórias desenvolvimentais de sucesso nos 

jovens, como fundação para o resto da sua vida (Arnett, 2000; Roth & Brooks-Gunn, 2003). É, portanto, 

fundamental investigar e desenvolver iniciativas que promovam estes recursos nos estudantes 

universitários, considerando os desafios específicos desta fase e o impacto positivo que es tes programas 

podem ter no seu desenvolvimento pessoal, profissional e de formação. 

1.3. Intervenção Psicológica em Grupo e Online 

Considerando a necessidade de desenvolver diversas competências em adultos emergentes, 

torna-se relevante examinar que tipo de estrutura deve ser contemplada para um programa de 

intervenção que visa este objetivo. 

Rhee et al. (2008), apontam as intervenções em formato de grupo como uma oportunidade 

excecional para potencializar os efeitos da intervenção, assim como uma resposta às necessidades 

psicossociais dos participantes. Dada a importância das interações entre pares nesta fase, uma 
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abordagem que capitalize a dinâmica de grupo e promova interações construtivas entre os participantes 

auxilia na promoção de competências e num consequente sentimento de pertença. Deste modo, pode -

se traduzir numa opção viável para o desenvolvimento de programas para os jovens (Rhee et al., 2018). 

Ademais, desde a irrupção da pandemia COVID-19, tem aumentado o investimento para 

intervenções em formato online. O uso de tecnologia e ferramentas online desempenha um papel cada 

vez mais acentuado nos adultos emergentes, criando uma oportunidade de maior facilidade de acesso a 

recursos de promoção de saúde mental (Clarke et al., 2015; Hessel & Dworkin, 2018). Para além disso, 

as intervenções em grupo online permitem reunir participantes de diferentes regiões, ampliando o 

alcance e promovendo a troca de uma diversidade de experiências, sem as limitações logísticas dos 

encontros presenciais (Nichols, 2015). Assim, a investigação tem vindo a demonstrar evidência sobre as 

vantagens de intervenções em formato online para a promoção da saúde mental e desenvolvimento 

positivo, especialmente em programas para jovens dos 12 aos 25 anos (Clarke et al., 2015).  

Devido aos constrangimentos associados à COVID-19, para o programa em estudo, foi então 

necessário adaptar a modalidade de implementação presencial para o formato online. De acordo com a 

literatura, podemos deduzir que tanto as intervenções em grupo quanto as intervenções online são 

abordagens com vantagens para a aplicação de um programa que promove o desenvolvimento de 

competências e bem-estar. Assim, esta adaptação, direcionada a uma população normativa, revelou-se, 

também, um contexto privilegiado, facilitando a implementação e a concretização dos objetivos, além de 

permitir um acesso mais amplo a um maior número de alunos a nível nacional.  

1.4. Programa de Intervenção: Decisão: SER +  

1.4.1. Enquadramento Conceptual  

Neste estudo, são explorados os contributos de um programa de intervenção em grupo e formato 

online, o Programa “Decisão: SER+”. Este programa enquadra-se no Projeto SER+, que engloba 3 

programas destinados a diferentes faixas etárias: Desafio: SER+, destinado a estudantes do 7º ao 9º ano 

de escolaridade (i.e., adolescência inicial); Competência: SER+, destinado a estudantes do 10º ao 12º 

ano (i.e., adolescência tardia); e o Decisão: SER+, destinado a estudantes de licenciatura do ensino 

superior (i.e., adultez emergente). Vencedor das AGC (2019), tem como entidade responsável a 

Associação de Psicologia da Universidade do Minho e coordenação científica da Prof.ª Doutora Teresa 

Freire. O projeto pretende promover o desenvolvimento positivo dos jovens, identificando e otimizando 

os recursos pessoais de cada indivíduo permitindo que se desenvolvam numa trajetória de vida saudável.  

O programa Decisão: SER+ insere-se, também, numa lógica de intervenção a nível nacional com 

as AGC (2019), no sentido de intervir junto de três tópicos essenciais: as emoções e as experiências 



13 
 

positivas de vida; as características individuais positivas e o envolvimento social; as experiências ótimas 

de vida e o equilíbrio entre desafios e competências. Estes tópicos promotores de um desenvolvimento 

positivo nos jovens, traduzem-se em competências específicas trabalhadas ao longo do programa - 

Comunicação; Pensamento Crítico; Adaptabilidade e Flexibilidade; Autorregulação; Pensamento Criativo, 

Originalidade e Iniciativa; Resolução de Problemas; Resiliência e Tolerância ao Stress; Aprendizagem 

Ativa e Estratégias de Aprendizagem; Liderança e Influência Social. Através do Decisão: SER +, procura-se 

trabalhar estes recursos para um desenvolvimento positivo, com consequências positivas na autoestima, 

satisfação com a vida e promoção de competências socioemocionais, explorando o momento atual de 

transição e experiências do ensino superior. 

1.4.2. As Emoções e Experiências Positivas de Vida (1º Módulo)  

 A evidência mostra uma forte relação entre as emoções positivas e a ausência de perturbações 

mentais, à redução da sua gravidade e à sua atuação como um fator protetor contra resultados de saúde 

desadaptativos (Huppert, 2012; Tugade et al., 2004). A par da emergente literatura à volta da psicologia 

positiva, é possível observar de forma empírica alguns dos benefícios decorrentes da experiência de 

emoções positivas (Podber & Gruenewald, 2023). Na teoria "Broaden-and-Build", Fredrickson (2004) 

sugere que emoções positivas, como a alegria e interesse, ampliam o repertório de pensamento-ação e 

constroem recursos físicos, cognitivos e sociais para o futuro. Além disso, a experiência destas emoções, 

além de gratificante no imediato, tem efeitos duradouros ao preparar as pessoas para desafios e otimizar 

a sua saúde e bem-estar (Fredrickson, 2004). 

 Vários autores têm confirmado estes resultados demonstrando que a vivência de emoções e 

experiências positivas de vida se encontram relacionadas a um maior bem-estar subjetivo e satisfação 

com a vida (Bastian et al., 2014; Cheung & Lau., 2021). Além disso, Lambert et al. (2013) propuseram 

que partilhar uma experiência positiva para com os outros pode impulsionar emoções positivas, devido 

à facilidade de acesso na memória, à criação de múltiplas trilhas de memória durante a sua discussão 

e à ampliação das associações à medida que a experiência é partilhada e enriquecida pelo feedback de 

outras pessoas. Deste modo, a criação e identificação de emoções e experiências positivas ao longo da 

vida, torna-se cada vez mais uma necessidade crítica para um funcionamento físico e psicológico ótimo 

(Tugade et al., 2004), emergindo como uma abordagem relevante para programas que visem este 

objetivo (Podber & Gruenewald, 2023). 

1.4.3. As Características Individuais Positivas e o Envolvimento Social (2º Módulo) 

 As características individuais positivas, muitas vezes designadas de forças ou virtudes pessoais, 

têm sido apresentadas pela literatura como a fundação de um desenvolvimento ótimo e próspero ao 
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longo da vida, sendo altamente relevantes para os jovens alcançarem o seu potencial e para o bem-estar 

de toda a comunidade (Park & Peterson, 2009; Edy et al., 2023). Esta abordagem focada nas forças de 

carácter, como a esperança, a gratidão e o entusiasmo, surge associada a uma maior satisfação com a 

vida, maior felicidade e por sua vez, correlacionada a menores tendências de comportamento de risco, 

contribuindo ativamente para um desenvolvimento positivo nos adultos emergentes (Thoma, 2018).  

 De modo a avaliar as forças individuais, Peterson & Seligman (2006) criaram uma medida de 

24 forças de caráter (e.g., honestidade, liderança, autorregulação, espiritualidade, entre outras), 

assentando na base de que todos os indivíduos possuem estas mesmas forças, podendo estar mais ou 

menos desenvolvidas. A evidência sugere que a consciencialização e aplicação destas forças no contexto 

diário têm o potencial de impulsionar a autoestima, felicidade, relacionamentos interpessoais, resolução 

de problemas e a redução do stress nos indivíduos, conduzindo a um desenvolvimento positivo (VIA 

Institute on Character, 2020). Além disso, este foco no potencial pessoal, e não nas suas limitações, 

possibilita uma maior valorização, aceitação das diferenças individuais e  colaboração, contribuindo para 

um sentimento de pertença e uma maior eficácia na concretização de objectivos individuais e grupais, 

promovendo o envolvimento social (Lopez & Louis, 2009). 

1.4.4. As Experiências Ótimas de Vida e o Equilíbrio entre Desafios e Competências (3º Módulo)  

 O 3º e último módulo deste programa, consiste nas experiências ótimas de vida, também 

comumente abordadas como experiências de flow, relacionadas a um desenvolvimento positivo. O estado 

de flow e a sua experiência são característicos de diversas condições que incluem: um desafio ou 

oportunidade percebido adequado à perceção de competências existentes (i.e., equilíbrio entre desafios 

e competências); objetivos claros; e feedback imediato sobre o progresso realizado. Quando estes 

critérios se alinham, o indivíduo entra num estado subjetivo de intensa concentração sobre a tarefa do 

momento presente, há uma perda da autoconsciência reflexiva, sensação de controlo, distorção da 

experiência temporal e experiência da atividade como intrinsecamente gratificante (e.g., um músico a 

tocar um instrumento) (Csikszentmihalyi et al., 2014).  

As experiências ótimas desempenham um papel fundamental no processo de afirmação e 

construção de identidade, devido à contribuição significativa para o aumento da motivação intrínseca 

(Sharp et al., 2007). Consequentemente, incentiva os indivíduos a procurar oportunidades adicionais que 

correspondam ao seu nível crescente de competências com o nível adequado de desafio a enfrentar, 

podendo tornar-se altamente relevantes para o desenvolvimento dos adultos emergentes (Delle Fave, 

2009; Sharp et al., 2007). Deste modo, alguns autores referem que este tipo de experiência é capaz de 

promover o crescimento individual e desenvolvimento ótimo, através da mobilização de recursos e 
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competências (Delle Fave, 2009; Massimini & Delle Fave, 2000). Além disso, o seu contributo para um 

funcionamento ótimo, destaca a necessidade de intervenções junto dos indivíduos para que aprendam a 

identificar experiências ótimas e procurem essas oportunidades no seu quotidiano (Freire et al., 2021).  

1.4.5. Estrutura do Programa e Principais Características  

 O programa encontra-se estruturado num total de 6 sessões online, de 90 minutos cada, 

frequência semanal, em grupos de 6 a 8 elementos através da plataforma Zoom. O Decisão: SER + é 

implementado e supervisionado por psicólogos creditados pela Ordem dos Psicólogos, colaboradores na 

Associação de Psicologia da Universidade do Minho - Consulta de Adolescentes. Cada sessão segue um 

plano de atividades já estruturadas (e.g., atividades em grupo, apresentações, discussão, reflexão e 

tarefas inter-sessão), elencadas no manual técnico do programa, podendo ser analisada a sua descrição 

na Tabela 1. 

 

Tabela 1 

Estrutura do programa Decisão: SER+ 

Módulos Sessões Título  Título das Atividades  

Sessão Inicial 1 Ser(mos)+: Conhecer o 
Programa e o grupo 

Conhecer o programa Decisão: SER+ 

Comunicação 
Speed Meeting 
“Finalizar a sessão…” 

Módulo I 
As experiências positivas de 
vida e as emoções 

2 Do pensar ao agir: Qual o 
impacto das experiências 
da vida diária? 
 

Adaptabilidade e Pensamento Crítico 
“Estou na universidade… E agora?” 
“Haverá dois lados da mesma moeda?” 
Atividade inter-sessão 
“Finalizar a sessão…” 

Módulo II 
As características individuais 
positivas e o 
(des)envolvimento 

3 As forças de caráter: 
Conhecer para Ser+ 

Revisão da atividade inter-sessão 
Autorregulação e Resolução de Problemas 
“Os meus valores para Ser+” 
Atividade inter-sessão 
“Finalizar a sessão…” 

Módulo III 
As experiências ótimas de vida 
e o (des)envolvimento 

4 O des(envolvimento) 
através dos desafios 

Pensamento criativo, originalidade e 
iniciativa e Liderança e influência social 
Experiências de envolvimento+ 
“Finalizar a sessão…” 

 5 As experiências ótimas e o 
(des)envolvimento 

Resiliência e tolerância ao stress e 
Aprendizagem ativa e estratégias de 
aprendizagem 
Segue o (teu) flow! 
“Finalizar a sessão…” 

Sessão Final 6 Quem fui… quem sou… 
quem quero Ser+ 

“Eu decidi e sou +” 
“Finalizar a sessão…” 
“Finalizar o programa” 
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1.5. Objetivos 

 Neste estudo, temos como objetivo geral explorar a contribuição do programa de intervenção 

psicológica em grupo, Decisão: SER+, na promoção do desenvolvimento positivo em estudantes 

universitários.  

Como objetivos específicos pretendemos analisar os contributos do programa nas seguintes 

dimensões: i) Satisfação com a Vida; ii) Autoestima; iii) Desenvolvimento Positivo; iv) Competências 

pessoais e socioemocionais, como Autorregulação, Pensamento Criativo, Resolução de Problemas e 

Comunicação. Deste modo, foram formuladas várias hipóteses, onde se espera que os participantes que 

foram sujeitos à intervenção apresentem, no final da mesma, níveis mais elevados de : 1) Satisfação com 

a Vida; 2) Autoestima; 3) Desenvolvimento Positivo; 4) Conjunto de competências socioemocionais (i.e., 

Autorregulação, Pensamento Criativo, Resolução de Problemas e Comunicação) - em comparação com 

os participantes que não foram sujeitos à mesma. 

2. Metodologia 

2.1. Participantes 

 A amostra deste estudo é composta por 64 estudantes universitários do ciclo de licenciatura, 

com idades compreendidas entre os 18 e 25 anos (M = 19,75; DP = 1,67). Os participantes pertencem 

a instituições de ensino superior portuguesas, com proficiência na língua portuguesa. 85.94% (n = 55) 

são do sexo feminino e 14.06% (n = 9) do sexo masculino, com a maioria dos participantes de 96.88% 

(n = 62) de nacionalidade portuguesa e apenas 3.13% (n = 2) de outras nacionalidades. Quanto ao ano 

do curso que frequentam, 34.38% (n = 22) frequentam o 1º ano, 50% (n = 32) frequentam o 2º ano, 

14.06% (n = 9) frequentam o 3º ano e 1.56% (n = 1) frequentam o 4º ano. 

2.2. Instrumentos 

2.2.1. Questionário Sociodemográfico  

  Neste questionário foram recolhidas informações sociodemográficas, tais como sexo, idade, 

nacionalidade, instituição de ensino, curso e ano que frequentam, local de residência em tempo de aulas 

e fora de tempo de aulas, nível de vida/estatuto socioeconómico e pessoas no agregado familiar. 

2.2.2. Escala de Satisfação com a Vida  (Neto, 1993) 

 A Escala de Satisfação com a Vida (ESV), de Diener et al. (1985), foi adaptada para a população 

portuguesa por Neto (1993). Esta escala tem como objetivo medir a satisfação da vida do sujeito e é 

constituída por cinco itens (e.g., ter condições de vida muito boas, estar-se satisfeito com a vida). A 

resposta a cada item é dada através de uma escala Likert de sete pontos (i.e., 1 = “Discordo Totalmente” 

a 7 = “Concordo Totalmente”). A pontuação total é obtida pela soma das pontuações, a qual pode variar 
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entre 7 (pontuação mínima) e 35 (pontuação máxima). Uma pontuação mais elevada indica níveis mais 

elevados de satisfação com a vida. O coeficiente de consistência interna apresentado foi satisfatório, com 

um valor de 0,78 (Neto, 1993). 

2.2.3. Escala de Autoestima (Santos & Maia, 2003) 

A Escala de Autoestima, de Rosenberg (1965), foi adaptada para a população portuguesa por 

Santos & Maia (2003). Esta escala pretende medir a auto-estima global do sujeito através de 10 itens 

(e.g., “Eu acho que tenho várias boas qualidades” ou “Eu sinto -me inclinado a sentir que sou um 

fracasso”). As respostas são dadas através de uma escala Likert de quatro pontos (i.e., 1  = “Discordo 

Fortemente” a 4 = “Concordo Fortemente”). Metade dos itens são enunciados de forma positiva e a 

outra metade de forma negativa, pelo que os itens 2, 5, 6, 8 e 9 são invertidos.  A pontuação total é 

obtida pela soma das pontuações dos dez itens, a qual pode variar entre 10 (pontuação mínima) e 40 

(pontuação máxima), no qual uma pontuação elevada revela uma alta auto -estima. O instrumento 

apresentou uma consistência interna de 0.86 (Santos & Maia, 2003). 

2.2.4. Questionário de Desenvolvimento Positivo (PYD-SF) (Matos et al., 2018) 

 O Questionário de Desenvolvimento Positivo, versão reduzida, é proveniente da escala original 

Positive Youth Development Short Form (PYD-SF) e foi adaptada para Portugal por Matos et al. (2018). 

O seu objetivo é avaliar o desenvolvimento positivo através das cinco características dos Modelo dos 

Cinco Cs do PYD: Competência, Confiança, Carácter, Cuidado e Conexão. Este questionário é composto 

por 34 itens (e.g., “Sou tão inteligente como os outros jovens da minha idade” ou “Estou muito satisfeito 

por ser como sou”), avaliados numa escala Likert de cinco pontos (i.e., 1 = “Discordo totalmente” a 5 = 

“Concordo Totalmente”). A pontuação total é obtida pela soma dos resultados do total de itens, refletindo 

valores mais elevados para indivíduos que apresentem maior desenvolvimento positivo. O questionário 

revelou um índice de consistência interna de 0.87 (Matos et al., 2018). 

2.2.5. Questionário de Competências Sociais e Emocionais (Study on Social Emotional Skills, SSES)  

O Questionário de Competências Sociais e Emocionais (SSES) encontra-se em validação, 

proveniente de um estudo internacional da OCDE (Organização para a Cooperação e Desenvolvimento 

Económico). Este instrumento constitui-se como uma ferramenta que mede competências sociais e 

emocionais de crianças e jovens, utilizando-se 4 das suas escalas: autorregulação, resolução de 

problemas, pensamento criativo e comunicação. O questionário é composto por 72 itens (e.g., “Eu gosto 

de aprender coisas novas” ou “Mantenho-me calmo mesmo em situações de tensão”), onde cada item 

é respondido numa escala Likert de cinco pontos (i.e., 1 = “Discordo Fortemente” a 5 = “Concordo 

Fortemente”). Pontuações mais elevadas revelam níveis mais elevados das competências.  
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2.3. Procedimento 

 Inicialmente, o presente estudo foi submetido à Comissão de Ética para a Investigação em 

Ciências Sociais e Humanas (CEICSH 026/2024) da Universidade do Minho, obtendo aprovação. A 

divulgação do programa foi realizada por meio dos canais institucionais, tais como e-mails e redes sociais 

oficiais, havendo um período específico estabelecido para as inscrições, de acordo com a edição a ser 

implementada. Os participantes inscreveram-se voluntária e autonomamente no programa, no decurso 

da divulgação do mesmo por diversos meios. A implementação do programa e recolha de dados ocorreu 

durante o período letivo, ao longo de 4 edições. 

 Neste estudo, devido a constrangimentos logísticos, tais como limitação de tempo e 

disponibilidade dos participantes, não foi possível a aleatorização dos participantes para constituição de 

um grupo de controlo. Assim, adotou-se um plano quasi-experimental, sendo a amostra distribuída em 

dois grupos, um grupo de intervenção, que foi efetivamente alvo do programa Decisão: SER +, e um grupo 

de comparação que não passou pela intervenção, servindo de comparação para os contributos do 

programa (Almeida & Freire, 2017). O grupo de intervenção ficou constituído por 33 participantes e o 

grupo de comparação por 31 participantes, e as características sociodemográficas dos mesmos são 

apresentadas na Tabela 2.  

Relativamente aos momentos de avaliação, houve um momento pré-teste, onde os participantes 

responderam aos questionários aquando do início da primeira sessão antes de se iniciar a intervenção, 

e um segundo momento, pós-teste, quando finalizada a intervenção, na última sessão. Ambos os grupos, 

intervenção e de comparação, passaram pelos dois momentos de avaliação, para posterior análise 

(Almeida & Freire, 2017). Embora não sejam considerados na análise deste estudo, existem ainda duas 

fichas preenchidas pelos participantes para avaliar qualitativamente a sua perceção em relação às 

sessões e ao programa. 

Após a implementação do programa no grupo de intervenção, ao grupo de comparação foi, 

também, dada a oportunidade de passar pela implementação do programa em edição posterior, sendo 

que os dados recolhidos nesta fase junto dos participantes deste grupo não foram incluídos no presente 

estudo. Desta forma, garantiu-se eticamente o cumprimento do programa por parte de todos os 

participantes que se inscreveram (Almeida & Freire, 2017). 
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Tabela 2 

Características Sociodemográficas dos Participantes 

 Grupo de Intervenção Grupo de Comparação 

 n % n % 

Sexo     

   Feminino 28 84.80 27 87.10 

   Masculino 5 15.02 4 12.90 

Nacionalidade     

   Portuguesa 32 97.00 30 96.80 

   Outra 1 3.00 1 3.20 

Ano de Curso     

   1º 9 27.30 13 41.90 

   2º 18 54.50 14 45.20 

   3º 5 15.20 4 12.90 

   4º 1 3.00 0 0 

Curso     

   Psicologia 16 48.50 25 80.60 

   Outros 17 51.50 6 19.40 

     

 M DP M DP 

Idade (anos) 19.70 1.83 19.81 1.53 

Nota.  n = Número de Participantes; % = Percentagem; M = Média; DP = Desvio Padrão.  

 

2.4. Análise de dados 

Para realizar a análise estatística dos dados recolhidos, recorreu-se ao software IBM Statistical 

Package for the Social Sciences (SPSS) (Versão 27.0). Primeiro, foram realizadas estatísticas descritivas 

(e.g., média e desvio padrão), para uma compreensão abrangente dos dados e amostra. Os dados 

quantitativos foram analisados para verificar a existência de diferenças significativas nos resultados entre 

os grupos de intervenção e de comparação ao longo do tempo. Para isso, foi utilizado o teste estatístico 

ANOVA de medidas repetidas, que combina análises intra-sujeitos (momento pré e pós-intervenção) e 

inter-sujeitos (grupo de intervenção e grupo de comparação), permitindo realizar uma comparação entre 

grupos, comparação entre momentos (i.e., pré e pós-teste) e ainda testar possíveis efeitos de interação. 
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3. Resultados 

De seguida são apresentados os principais resultados da análise efetuada, evidenciando as 

tendências observadas nas variáveis de estudo em função do momento e grupo. 

3.1. Análises descritivas 

Através da Tabela 3, verifica-se que os participantes, tanto do grupo de intervenção como de 

comparação, revelaram valores acima do ponto médio dos instrumentos de avaliação utilizados para 

todas as dimensões, apontando assim para níveis elevados de satisfação com a vida, autoestima, 

desenvolvimento positivo e competências socioemocionais, no início da intervenção.  

 

Tabela 3 

Estatísticas descritivas para momento pré-teste nas dimensões avaliadas (grupos de intervenção e 

comparação) e consistência interna. 

Medidas Escala 
Likert 

Grupo de 
Intervenção 

Grupo de 
Comparação 

Alpha de 
Cronbach 

 (pontos) M DP M DP  

Satisfação com a Vida 1 - 7 4.81 1.20 4.88 0.84 0.80 

Autoestima 1 - 4 2.95 0.55 2.95 0.37 0.88 

Desenvolvimento Positivo 1 - 5 3.71 0.36 3.67 0.29 0.83 

Questionário de Competências Sociais 
e Emocionais 

      

     Autorregulação 1 - 5 3.74 0.55 3.60 0.47 0.87 

     Resolução de Problemas 1 - 5 3.92 0.37 3.84 0.24 0.80 

     Pensamento Criativo 1 - 5 3.60 0.47 3.64 0.55 0.76 

     Comunicação 1 - 5 3.60 0.51 3.58 0.39 0.88 

 

3.2. Análise de Variância: Comparação entre Grupos e Momentos  

3.2.1 Satisfação com a Vida  

Os resultados da ANOVA, no que diz respeito à variável de satisfação com a vida, indicaram a 

existência de um efeito principal do momento (pré e pós-teste), sugerindo que houve uma mudança 

significativa nas pontuações entre os momentos pré e pós-teste nos estudantes [F(1, 62) = 5.83, p  = 

.019]. Como indicado na Tabela 4, os participantes evidenciam, em média, níveis mais elevados de 

satisfação com a vida após o tempo de implementação do programa de intervenção. No entanto, o fator 
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grupo não teve um efeito significativo [F(1, 62) = 0.034, p > .05], indicando que os grupos de intervenção 

e comparação não diferiram significativamente. 

A interação entre momento e grupo, também, não foi estatisticamente significativa [F(1, 62) = 

1.29, p > .05], o que indica que a mudança nos níveis de satisfação com a vida entre momentos (i.e., 

pré e pós-teste) não foi significativamente diferente entre os grupos de intervenção e comparação.  

 
Tabela 4 

Médias e Desvios-Padrão na dimensão Satisfação com a Vida em função do momento e grupo 

  Momento  

  Pré-teste Pós-teste Total 

Grupo 
Intervenção (n = 33) 4.81 (1.20) 5.15 (1.07) 4.98 

Comparação (n = 31) 4.88 (0.84) 5.00 (0.87) 4.94 

 Total (n = 64) 4.84 (1.03) 5.08 (0.98)  

 

3.2.2 Autoestima 

Relativamente à autoestima, os resultados indicaram a existência de um efeito principal do 

momento (pré e pós-teste), sugerindo que houve uma mudança significativa nas pontuações entre os 

momentos pré e pós-intervenção nos estudantes [F(1, 62) = 6.46, p = .014]. Como indicado na Tabela 

5 os participantes evidenciam níveis mais elevados de autoestima após o tempo de implementação do 

programa de intervenção. Contudo, não houve um efeito significativo do grupo [F(1, 62) = 0.039, p > 

.05], indicando que os grupos de intervenção e comparação não diferiram significativamente.  

A interação entre momento e grupo ao nível da autoestima, também, não foi estatisticamente 

significativa [F(1, 62) = 2.37, p > .05], o que indica que a mudança nas pontuações entre momentos 

(i.e., pré e pós-teste) não foi significativamente diferente entre os grupos de intervenção e comparação.  

 
Tabela 5 

Médias e Desvios-Padrão da dimensão de Autoestima em função do momento e grupo 

  Momento  

  Pré-teste Pós-teste Total 

Grupo 
Intervenção (n = 33) 2.95 (0.55) 3.11 (0.51) 3.03 

Comparação (n = 31) 2.95 (0.37) 2.98 (0.40) 2.97 

 Total (n = 64) 2.95 (0.47) 3.05 (0.46)  
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3.2.3 Desenvolvimento Positivo  

Na dimensão de desenvolvimento positivo, avaliando com o valor total dos 5 C’s, os resultados 

indicaram, também, a existência de um efeito principal do momento (pré e pós-teste), sugerindo que 

houve uma mudança significativa nas pontuações entre os momentos pré e pós -intervenção nos 

estudantes [F(1, 62) = 8.57, p = .005]. Como indicado na Tabela 6, os participantes evidenciam, em 

média, níveis mais elevados de desenvolvimento positivo após a implementação do programa de 

intervenção. No entanto, o fator grupo não teve um efeito significativo [F(1, 62) = 1.63, p > .05], indicando 

que, em média, os grupos de intervenção e comparação não diferiram significativamente.  

A interação entre momento e grupo ao nível do desenvolvimento positivo também, não foi 

estatisticamente significativa [F(1, 62) = 2.22, p > .05], o que indica que a mudança nas pontuações 

entre momentos não foi significativamente diferente entre os grupos de intervenção e comparação (i.e., 

não se verificando, assim, diferenças estatisticamente significativas na forma como os níveis de 

desenvolvimento positivo aumentam entre momento pré e pós teste entre os grupos). 

 

Tabela 6 

Médias e Desvios-Padrão da dimensão de Desenvolvimento Positivo em função do momento e grupo 

  Momento  

  Pré-teste Pós-teste Total 

Grupo 
Intervenção (n = 33) 3.71 (0.36) 3.89 (0.42) 3.80 

Comparação (n = 31) 3.67 (0.29) 3.73 (0.31) 3.70 

 Total (n = 64) 3.69 (0.32) 3.81 (0.37)  

 

Não obstante, apesar da ausência de diferenças estatisticamente significativas ao nível do grupo 

e da interação de momento e grupo para as variáveis de satisfação com a vida, autoestima e 

desenvolvimento positivo, é possível observar através das Figuras 1, 2 e 3, respetivamente, que o grupo 

de intervenção apresenta um aumento superior após a implementação do programa de intervenção do 

que o verificado no grupo de comparação.  
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Figura 1 

Interação Momento x Grupo ao nível da satisfação com a vida  

 

Figura 2 

Interação Momento x Grupo ao nível da autoestima 

 

Figura 3 

Interação Momento x Grupo ao nível do desenvolvimento positivo 

 

3.2.4 Competências Socioemocionais 

Para a variável da competência de autorregulação não foi encontrada a existência de um efeito 

principal do momento (pré e pós-teste), sugerindo não ter ocorrido uma mudança significativa nas 

pontuações entre os momentos pré e pós-intervenção nos estudantes [F(1, 62) = 2.65, p > .05]. Do 

mesmo modo, o fator grupo não teve um efeito significativo [F(1, 62) = 3.32, p > .05], indicando que, 

em média, os grupos de intervenção e comparação não diferiram significativamente.  
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A interação entre momento e grupo ao nível da autorregulação também, não foi estatisticamente 

significativa [F(1, 62) = 1.92, p > .05], o que indica que a mudança nas pontuações entre momentos 

(i.e., pré e pós-teste) não foi significativamente diferente entre os grupos de intervenção e comparação.  

 
Tabela 7 

Médias e Desvios-Padrão da Competência de Autorregulação em função do momento e grupo 

  Momento  

  Pré-teste Pós-teste Total 

Grupo 
Intervenção (n = 33) 3.74 (0.55) 3.87 (0.43) 3.80 

Comparação (n = 31) 3.60 (0.47) 3.61 (0.43) 3.60 

 Total (n = 64) 3.67 (0.52) 3.74 (0.45)  

 

Para a competência de resolução de problemas, não foi encontrada existência de um efeito 

principal do momento (pré e pós-teste), sugerindo não ter ocorrido uma mudança significativa nas 

pontuações entre os momentos pré e pós-intervenção nos estudantes [F(1, 62) = 3.94, p > .05]. Do 

mesmo modo, o fator grupo não teve um efeito significativo [F(1, 62) = 2.75, p > .05], indicando que, 

em média, os grupos de intervenção e comparação não diferiram significativamente.  

A interação entre momento e grupo ao nível da resolução de problemas também, não foi 

estatisticamente significativa [F(1, 62) = 1.73, p > .05], o que indica que a mudança nas pontuações 

entre momentos (i.e., pré e pós-teste) não foi significativamente diferente entre os grupos de intervenção 

e comparação. 

 
Tabela 8 

Médias e Desvios-Padrão da Competência de Resolução de Problemas em função do momento e grupo 

  Momento  

  Pré-teste Pós-teste Total 

Grupo 
Intervenção (n = 33) 3.92 (0.37) 4.03 (0.37) 3.97 

Comparação (n = 31) 3.84 (0.24) 3.86 (0.31) 3.85 

 Total (n = 64) 3.88 (0.31) 3.95 (0.35)  

 

Para a competência de pensamento criativo, não foi encontrada existência de um efeito principal 

do momento (pré e pós-teste), sugerindo não ter ocorrido uma mudança significativa nas pontuações 
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entre os momentos pré e pós-intervenção nos estudantes [F(1, 62) = 0.92, p > .05]. Do mesmo modo, 

o fator grupo não teve um efeito significativo [F(1, 62) = 0.01, p > .05], indicando que, em média, os 

grupos de intervenção e comparação não diferiram significativamente. 

A interação entre momento e grupo ao nível do pensamento criativo também, não foi 

estatisticamente significativa [F(1, 62) = 1.09, p > .05], o que indica que a mudança nas pontuações 

entre momentos (i.e., pré e pós-teste) não foi significativamente diferente entre os grupos de intervenção 

e comparação. 

 
Tabela 9 

Médias e Desvios-Padrão da Competência de Pensamento Criativo em função do momento e grupo 

  Momento  

  Pré-teste Pós-teste Total 

Grupo 
Intervenção (n = 33) 3.60 (0.47) 3.70 (0.46) 3.65 

Comparação (n = 31) 3.64 (0.55) 3.64 (0.52) 3.64 

 Total (n = 64) 3.62 (0.51) 3.67 (0.49)  

 

À semelhança das variáveis anteriores, apesar da ausência de diferenças estatisticamente 

significativas ao nível do momento, grupo e da interação de momento e grupo para as competências de 

autorregulação, resolução de problemas e pensamento criativo, é possível observar através das figuras 

4, 5 e 6, respetivamente, que, também, o grupo de intervenção apresenta um aumento superior após a 

implementação do programa de intervenção do que o verificado no grupo de comparação. Também, nas 

respetivas tabelas de resultados em função do momento e grupo (i.e., tabelas 7, 8 e 9), é observável 

uma média superior no momento pós-teste em comparação com o momento pré-teste para todas as 

competências anteriormente referidas no grupo de intervenção. 

Figura 4 

Interação Momento x Grupo ao nível da competência de autorregulação  
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Figura 5 

Interação Momento x Grupo ao nível da competência de resolução de problemas  

 

Figura 6 

Interação Momento x Grupo ao nível da competência de pensamento criativo 

 

Relativamente à competência de comunicação, os resultados não indicaram existência de um 

efeito principal do momento (pré e pós-teste) no que diz respeito à variável da competência de 

comunicação, sugerindo não existir uma mudança significativa nas pontuações entre os momentos pré 

e pós-intervenção nos estudantes [F(1, 62) = 2.86, p > .05]. Do mesmo modo, o fator grupo não teve 

um efeito significativo [F(1, 62) = 0.910, p > .05], indicando que, em média, os grupos de intervenção e 

comparação não diferiram significativamente. 

No entanto, a interação entre momento e grupo, ao nível da comunicação, demonstrou-se 

estaticamente significativa [F(1, 62) = 8.59, p = .005], o que indica a ocorrência de uma mudança 

significativa nas pontuações entre momento pré e pós-teste entre os grupos de intervenção e comparação 

(i.e., verificando-se, assim, diferenças válidas do ponto de vista estatístico na forma como o nível da 

competência de comunicação aumenta ao longo do tempo entre os grupos). 

Observando a Figura 7 podemos, também, averiguar que o grupo de intervenção apresenta um 

aumento ao nível da comunicação mais acentuado após a implementação do programa de intervenção 

do que o verificado no grupo de comparação.  
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Tabela 10 

Médias e Desvios-Padrão da Competência de Comunicação em função do momento e grupo 

  Momento  

  Pré-teste Pós-teste Total 

Grupo 
Intervenção (n = 33) 3.60 (0.51) 3.73 (0.51) 3.67 

Comparação (n = 31) 3.58 (0.39) 3.54 (0.40) 3.56 

 Total (n = 64) 3.59 (0.45) 3.64 (0.47)  

 

Figura 7 

Interação Momento x Grupo ao nível da competência de comunicação  

 

Em suma, os resultados encontrados revelaram diferenças significativas no fator momento, 

sugerindo uma evolução nas dimensões de satisfação com a vida, autoestima e desenvolvimento positivo 

ao longo do tempo, não tendo sido encontrada uma diferença da mesma forma para as competências 

de autorregulação, resolução de problemas e pensamento criativo. Além disso, não foi encontrada uma 

interação significativa entre o momento e o grupo nestas dimensões (i.e., excetuando a competência de 

comunicação), indicando que, apesar dos participantes terem apresentado mudanças ao longo do tempo 

em determinadas dimensões, essas alterações não diferiram significativamente entre o grupo de 

intervenção e o de comparação. Embora a interação momento e grupo não tenha sido estatisticamente 

significativa, os gráficos mostraram uma tendência de melhoria no grupo de intervenção em comparação 

ao grupo de comparação. Já quanto à competência de comunicação os resultados evidenciam um efeito 

de interação significativo entre o momento e o grupo, revelando assim um contributo significativo do 

programa no grupo de intervenção. 

4. Discussão 

No presente estudo, teve-se como objetivo analisar e perceber de que modo o programa 

apresentado, Decisão: SER+, pode contribuir para a promoção de diversas dimensões associadas: 
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satisfação com a vida; autoestima; desenvolvimento positivo; e competências socioemocionais  como 

autorregulação, resolução de problemas, pensamento criativo e comunicação. 

Primeiramente, os estudantes universitários apresentaram, já no pré-teste, níveis positivos em 

todas as dimensões analisadas, correspondendo ao esperado para uma população normativa. Ainda 

assim, foi possível observar um aumento significativo após o tempo de implementação do programa em 

três dimensões: satisfação com a vida; autoestima; e desenvolvimento positivo. Estes resultados 

constatam-se relevantes podendo apontar para uma contribuição benéfica do programa. 

No entanto, tanto os estudantes que participaram na intervenção como aqueles que 

contemplavam o grupo de comparação, obtiveram um aumento significativo nas 3 dimensões descritas, 

levantando a necessidade de discutir sobre a particular contribuição do programa para a promoção das 

mesmas. Uma hipótese que se levanta para a interpretação destes resultados é a disparidade encontrada 

numa característica dos participantes, relativamente à predominância de estudantes de psicologia no 

grupo de comparação, que pode ter introduzido um viés nos resultados. Estudantes de psicologia, por 

estarem mais familiarizados com conceitos relacionados ao desenvolvimento pessoal e ao bem -estar, 

poderão ter maior consciência da importância destas dimensões e, como tal, demonstrar maior 

proatividade na sua promoção (Shim et al., 2022). Este fator pode ter contribuído para a redução das 

diferenças entre os grupos, obscurecendo os potenciais efeitos da intervenção. 

Ainda assim, e de acordo com a literatura, os resultados e a sua tradução gráfica poderão refletir 

o potencial das intervenções com um enquadramento conceptual como o programa Decisão SER +, para 

promoção da satisfação com a vida, autoestima e desenvolvimento positivo em adultos emergentes (Shek 

et al., 2012; 2019; Tolan et al., 2016). Estas tendências não devem ser desconsideradas, dado poder 

refletir efeitos iniciais ou subtis da intervenção que, com investigações futuras, se possam confirmar 

como significativos (Hartgerink et al., 2017). Assim, esta intervenção parece apontar para contributos 

positivos relativamente à satisfação com a vida, autoestima e confiança, associadas a emoções positivas, 

como entusiasmo e felicidade, que são exploradas ao longo do primeiro módulo do programa, e se 

demonstram fundamentais para o crescimento pessoal e satisfação global (Panc, 2015; Ghielen et al., 

2018). Para além disso os resultados observados relativamente ao valor global do desenvolvimento 

positivo, pode sugerir um progresso na promoção e presença dos 5 C´s nos participantes, fundamentais 

para uma adaptação de sucesso aos contextos académicos e profissionais, promovendo um 

desenvolvimento holístico e sustentável (Lerner et al., 2005). 

Semelhantemente, os resultados observados não refletiram uma diferença significativa entre 

grupos nas competências de autorregulação, resolução de problemas e pensamento criativo, não 
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permitindo assim confirmar uma contribuição direta do Decisão: SER +. Apesar disso, as tendências 

encontradas também poderão revelar-se como um ponto de partida para os contributos do programa na 

promoção destas competências. Adicionalmente, estudos mostram que a participação em programas 

focados no desenvolvimento positivo tem demonstrado um impacto significativo na aquisição de 

competências fundamentais, tais como comunicação eficaz, adaptabilidade e capacidade de resolução 

de problemas (Freire et al., 2018; Hull et al., 2020). Estas competências são cruciais para enfrentar os 

desafios encontrados ao longo da adultez emergente, promovendo uma maior autonomia e facilitando 

uma integração e transição satisfatória e mais bem-sucedida para o ensino superior ou mercado de 

trabalho (Panc, 2015). A ausência de resultados que nos permitam confirmar uma contribuição direta 

do programa para estas competências pode dever-se a alguns fatores. Atualmente, reconhece-se que os 

estudantes universitários têm acesso a uma diversidade de experiências e oportunidades que também 

contribuem para o fortalecimento destas capacidades, como programas de tutorias, mentorias, 

atividades extracurriculares e envolvimento em projetos de voluntariado, todos eles promotores de um 

desenvolvimento pessoal e académico (Vasconcelos et al., 2002).  

No que diz respeito à competência de comunicação, os resultados evidenciam o contributo do 

programa de intervenção na promoção desta competência entre os participantes. Estes resultados estão 

em consonância com a literatura existente, que demonstra a eficácia de programas estruturados no 

desenvolvimento de competências de comunicação e relacionamento interpessoal (Rosario Quiroz et al., 

2020; Garay et al., 2022). Este resultado pode ser explicado pela própria estrutura do programa, que 

atribui um forte destaque à comunicação como uma das principais dimensões a ser trabalhada com os 

participantes. Ao longo de todas sessões, os participantes são desafiados a comunicar ativamente entre 

si e com os psicólogos que implementam o programa, partilhando experiências pessoais, debatendo 

temas e refletindo em conjunto sobre os conteúdos apresentados. Esta dinâmica de constante interação 

e troca de ideias favorece o desenvolvimento da capacidade de expressar -se de forma clara e eficaz, 

essencial para a vida pessoal, académica e profissional dos adultos emergentes (Iksan et al., 2012; 

Guclu, 2016). 

Além disso, a literatura aponta que a simples participação em programas de intervenção em 

grupo, nos quais os indivíduos são incentivados a comunicar e a interagir socialmente, traz benefícios 

significativos não só para o aumento das competências comunicativas, mas também para outras áreas 

do desenvolvimento pessoal (McEneaney & Gross, 2009). Estas interações sociais com orientação 

tendem, também, a melhorar a autoestima, bem-estar geral, e outros fatores relacionados ao 

desenvolvimento positivo dos participantes (Gunn et al., 2016). Assim, a comunicação não é trabalhada 



30 
 

de forma isolada, mas sim integrada num processo mais amplo de desenvolvimento positivo, o que pode 

explicar o contributo significativo observado nos resultados deste estudo, em comparação às restantes 

dimensões. 

Neste estudo, ainda assim, apontam-se algumas limitações como o reduzido tamanho da 

amostra, que pode ter comprometido a capacidade de detetar interações estatisticamente significativas. 

A literatura aponta que tamanhos de amostra reduzidos tendem a diminuir o poder estatístico, 

dificultando a identificação de diferenças reais entre os grupos (Field, 2009). Outro ponto a considerar o 

tempo relativamente reduzido da intervenção, que, por exemplo, poderá ter centrado mais sobre a 

literacia das competências do que a sua implementação prática e poderá justificar a ausência de 

resultados mais expressivos e imediatos. 

Estudos futuros poderão considerar as limitações apontadas, procurando aumentar o tamanho 

da amostra para fortalecer o poder estatístico, tentar alcançar um plano experimental, e assim permitir 

uma análise mais robusta dos efeitos da intervenção. Poderá, também, ser essencial abordar a 

composição dos grupos, garantindo uma maior homogeneidade das características iniciais. Além disso, 

seria benéfico a inclusão dos dados qualitativos, como as perceções dos participantes acerca do 

programa e do seu impacto na vida diária, oferecendo uma visão mais completa dos benefícios e desafios 

da intervenção. 

5. Conclusão 

Em suma, sublinha-se a importância deste estudo como um ponto de partida para compreender 

os potenciais benefícios e contributos do programa de intervenção psicológica em grupo, Decisão: SER+. 

Em consonância com a literatura, este estudo demonstra benefícios e resultados promissores 

relativamente ao Decisão: SER+ em alcançar os objetivos a que se propõe (Freire et al., 2018; Inga et al., 

2020). Ademais, torna-se cada vez mais essencial direcionar esforços para o desenvolvimento positivo 

dos adultos emergentes, capacitando os estudantes universitários para que possam atingir o seu máximo 

potencial (Hull et al., 2020; Dimitrova & Wiium, 2021). No campo da psicologia clínica e do 

desenvolvimento, esta intervenção oferece uma contribuição valiosa a nível da comunicação, ajudando 

ainda a delinear estratégias práticas de promoção ao bem-estar e crescimento pessoal nesta fase crucial. 

Atendendo às limitações e sugestões apontadas, estudos futuros poderão fornecer novos resultados que 

apontem para uma contribuição positiva e significativa nas restantes dimensões analisadas. 
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