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Introducao

A experiéncia académica constitui um importante momento da vida dos individuos e é
determinante na concepgio de si, sucesso e felicidade. Espadeiro (2018) discute, nesse sentido, a visao
de Lipovetsky (1994), a qual atrela o desenvolvimento pessoal a0 modo como se percebe e se avalia a
propria vida, e a pesquisa de Coleta e Coleta (2006), a qual aponta para a conquista académica como um
elemento significativo para a felicidade por diversos brasileiros. Nesse estudo (Coleta; Coleta, 2006), os
autores verificam que, entre o publico participante da pesquisa, sendo universitarios ou nao, a educacao
¢ identificada como uma questdo de grande preocupagdo. Portanto, tratar uma instituicio de ensino
somente como um ambiente de construc¢ao de conhecimento tedrico e pratico nao é suficiente para atender
as demandas de académicos inseridos em uma sociedade cada vez mais complexa, que demanda tanto
habilidades técnicas como pessoais de seus membros, incluindo seu autoconhecimento.

H4 menos de uma década, Bauman (2016) em uma entrevista a Marcelo Lins, declarou

que estamos passando pelo que ele chama de interregno, o qual representa um periodo de transi¢ao
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em que as formas tradicionais de lidar com os desafios da realidade e de organizar a vida coletiva
ja ndo funcionam mais, enquanto as novas formas ainda estdo em desenvolvimento e sdo incertas.
Durante esse tempo, vivemos em um estado de desordem, reagindo as crises momentaneas, sem
uma visao clara de longo prazo.

Reconhecendo esse contexto, é importante compreender como as emogdes se desenvolvem e
influenciam nossa autopercepg¢do em relagdo ao papel que desejamos desempenhar ou que se espera
que desempenhemos. Nesse sentido, o proprio autor aprofunda o conceito de vulnerabilidade - o
sentimento de incerteza eameaga constante a autoestima, resultante de um processo de individualizagao
forcada e flexibilizagdo das nossas posi¢des sociais e responsabilidades, tornando nossas conquistas
instaveis e nossos medos indefinidos e dificeis de suportar, conforme Bauman (2016).

Lidar com essas instabilidades, vulnerabilidades, incertezas, ameagas - representativos do
mundo VUCA (ou, em portugués, VICA) (Raghuramapatruni; Kosuri, 2017) - ndo é uma tarefa facil
e nem sempre hd acesso a uma orientagao voltada ao bem-estar e saude mental eficiente e eficaz
por meio de servigos publicos, dada a grande procura por servicos nessa area. A exemplo disso,
podemos mencionar o estudo de Onock-Campos (2019), que traz um breve histérico dos avangos,
retrocessos e desafios enfrentados pelo servigo publico de satide mental ao longo dos anos. A autora
apresenta diversos estudos em ordem cronologica, reconhecendo a importancia da implementagao
de programas comunitarios brasileiros de atendimento psicossocial, como os Centros de Atengao
Psicossocial (CAPS) nas modalidadesI, I e III. Ressalta, por outro lado, desafios enfrentados referentes
a distribui¢ao, integragdo, financiamento dos servigos e qualificagdo dos profissionais.

A transi¢do do ambiente escolar ou familiar para o académico, por sua vez, representa, conforme
Sudo e Irala (2024), uma mudanga crucial que impacta varias dimensoes da vida do individuo, desde aspectos
emocionais e relacionais até profissionais e intelectuais. Todas essas questdes abordadas anteriormente moldam
a cosmovisao, os valores, o repertério de experiéncias e a forma como cada individuo enfrenta desafios,
incluindo a experiéncia académica. Por essa razao, concorda-se com Martin Seligman (2012), principal
representante da Psicologia Positiva, teoria aqui adotada para a compreensao do Bem-estar e Florescimento
académicos, que concebe as institui¢des de ensino como espaco de florescimento.

Apesar de o autor se referir ao ambiente escolar, ao realizarmos uma pesquisa com relatos
de alunos do curso de Licenciatura em Letras de uma universidade publica na regido sudoeste do
Rio Grande do Sul, verificou-se que a institui¢ao de ensino superior também exerce influéncia sobre
pilares que compdem o bem-estar e florescimento sob o prisma da Psicologia Positiva. Mas do que se
trata o Florescimento? Qual ¢ a relagdo desse conceito com o Bem-estar na perspectiva da Psicologia
Positiva? E mister que se discorra, para fins de contextualizagdo tedrica, acerca dos dois termos e,
assim, seja possivel visualizar aimportancia do autoconhecimento na experiéncia académica, conceitos

esses que também serdo aprofundados. Comegamos por Bem-estar e, em seguida, apresentamos o
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Florescimento, ambos com base em Martin Seligman (2012), autor do livro Florescer: Uma nova
compreensdo sobre a natureza da felicidade e do bem-estar.

O presente artigo tem o objetivo de, por meio de um levantamento de comentarios fornecidos
por alunos de um curso de licenciatura na regido da campanha, investigar, a luz da Psicologia Positiva,
que aspectos da vida se representam como sabotadores ou pontos fortes para a experiéncia e sucesso
académicos. A partir dessa analise, propoe-se a elaboragdo de uma ferramenta de autoconhecimento
e planejamento fundamentadas no Coaching de Psicologia Positiva no contexto da graduagdo. Para
atingir o primeiro objetivo, além da contextualizagdo tedrica mencionada, discutimos também os
conceitos de experiéncia académica e autoconhecimento e realizamos uma analise tematica (Braun;
Clarke, 2006) para identificar, em comentarios produzidos pelos alunos do curso, os padroes de
forgas pessoais que podem estar ao alcance do respondente desenvolver. Para o segundo objetivo,
busca-se descrever a metodologia do Coaching da Psicologia Positiva (Biswas-Diener; Dean, 2007)
e adaptar ferramentas provindas desse campo (Richter-Killenberg et al., 2021) para a promogéo do
autoconhecimento e planejamento com base em ferramentas ja existentes.

Apodsaanalise, procedemos com a adaptagdo das ferramentas aplicadas ao contexto académicoee,
por fim, com a discussdo dos resultados. Vale ressaltar que este estudo ndo tem a pretencdo de estabelecer
ferramentas definitivas ou impor uma prescri¢ao de como o processo de autoconhecimento deve ocorrer,
em qualquer que seja a esfera de sua utilizagdo. Na préxima se¢do, adentramos os referenciais tedricos

sobre experiéncia académica, autoconhecimento e Coaching da Psicologia Positiva.

Bem-estar e Florescimento na perspectiva da Psicologia Positiva

Em seu livro, Florescer, Martin Seligman (2012) apresenta uma atualizagdo de sua teoria
da felicidade auténtica, a qual consistia no entendimento de que a felicidade, objetivo da Psicologia
Positiva, estaria apoiada em trés importantes elementos: emogdes positivas, engajamento
e sentido. Esse tripé da teoria pode ser traduzido em sentimentos, entrega e pertencimento e
servico, respectivamente. Compreende-se, nessa visdo, que podemos fazer algo pelo simples fato
de isso nos provocar uma emog¢ao positiva, ou porque apesar de ndo nos causar nenhuma sensagao
particular de prazer, representar uma atividade envolvente e que demanda de nossas habilidades
ou consistir em algo que contribui para um propoésito maior, impactando positivamente a o
contexto onde estamos inseridos.

Ao conduzir a perspectiva por um novo caminho, Seligman (2012) entdo passa a
reconhecer uma outra defini¢do, um outro objetivo para a Psicologia Positiva e os seus elementos
constituintes. No Quadro 1, retirado da referida obra, é possivel verificar as diferencas entre a

teoria original e a corrente.
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Quadro 1. Contraste entre a Teoria da Felicidade Auténtica e a Teoria do Bem-estar.

Teoria da Felicidade Auténtica Teoria do Bem-estar

Tema: Felicidade Tema: Bem-estar

Padrdo de mensuracdo: satisfacao na Padrdo de mensuragdo: emogao
vida positiva, engajamento, sentido,
relacionamentos positivos e realizagao

Objetivo: aumentar a satisfacao na vida | Objetivo: aumentar o florescimento pelo
aumento da emocgéao positiva, do
engajamento, do sentido, dos
relacionamentos positivos e da
realizagao

Fonte: Seligman (2012, p. 21).

A Psicologia Positiva, conforme descrito por Seligman (2012), é uma corrente cientifica
e profissional que se dedica a entender os fatores que conferem significado a vida e a promover o
desenvolvimento pleno do individuo. Diferentemente da psicologia convencional, que se concentra
em tratar doengas, a Psicologia Positiva enfatiza a promog¢do do bem-estar, felicidade, gratidao,
crescimento pessoal e relacionamentos saudaveis. O bem-estar é estruturado em cinco componentes,
conhecidos pela sigla PE.R.M.A. (Emogdes Positivas, Engajamento, Rela¢des Positivas, Sentido e
Realizagdo). Além disso, Seligman (2012) destaca 24 forgas pessoais agrupadas em seis virtudes que
sustentam esses componentes (Peterson; Seligman, 2004).

A Psicologia Positiva busca o florescimento humano, promovendo sentimentos de felicidade,
fluidez, propdsito e desenvolvimento. Para a caracterizagdo do florescimento, além dos cinco
componentes principais do bem-estar, Huppert e So (2009) incluem caracteristicas adicionais como
autoestima, otimismo, vitalidade, autodetermina¢ao, relacionamentos positivos e resiliéncia. Seligman
(2012) afirma que a aplicagdo da Psicologia Positiva em diversos contextos, incluindo a educagao,
pode aumentar a felicidade das pessoas. A Educagdo Positiva, derivada dessa abordagem, tem sido
adotada em escolas e universidades, com destaque para o projeto da Geelong Grammar School (GGS)
na Austrélia, que incorpora principios da Psicologia Positiva no curriculo e capacita os professores
(Norrish, 2015; Cintra; Guerra, 2017; Reppold, 2021).

Uma revisdo de escopo (Sudo; Irala, 2023) destacou a importancia de considerar, além
dos pilares invariaveis da Psicologia Positiva, elementos especificos do ambiente académico que
impactam o bem-estar e florescimento dos estudantes. Onze pilares foram identificados, incluindo
pertencimento, diferengas culturais, autorreflexdo, lideranga, felicidade, ambiente de convivéncia,
relagdes interpessoais, sucesso académico, estado emocional/fisico, papel do professor e organizagao
institucional. Esses pilares, combinados com os conceitos da Psicologia Positiva de Seligman,
fundamentaram a coleta de dados em 2023. A articulagdo desses conceitos com o Coaching de

Psicologia Positiva fornece embasamento para desenvolver ferramentas de autoconhecimento e
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planejamento que otimizam o potencial académico e pessoal dos estudantes.

Neste estudo, entende-se a experiéncia académica como multidimensional, abrangendo a relagao
entre expectativas e vivéncias, bem como a avaliacio de servigos e eventos impactantes (Neves; Stephenson,
2023). A partir das perspectivas de Bondia (2002) e Scott (1999), a experiéncia é vista tanto como um
processo de construcido de saber e autoconhecimento, moldado por contextos historicos, quanto como
uma categoria de analise, onde significados compartilhados sao refletidos. Essas abordagens sdo essenciais
para compreender como expectativas e realidades interagem durante a graduagao, e fundamentam o
desenvolvimento de ferramentas de autoconhecimento e planejamento baseadas no Coaching de Psicologia

Positiva. Na proxima se¢do, discorremos acerca do conceito de autoconhecimento.

Concepc¢ao de autoconhecimento e o seu papel no
bem-estar e florescimento académicos

A promogao da saude mental e o autoconhecimento desempenham papéis fundamentais na
experiénciaenosucessoacadémico dosalunos, influenciando diversos aspectos de seu desenvolvimento
pessoal e académico. A partir da revisdo de Ferreira et al. (2022) sobre autoconhecimento, apesar
de o estudo ser voltado a verificagdo de aspectos tedricos e metodoldgicos, focalizando a formagao
psicoldgica de criangas e adolescentes, é possivel reconhecer, nas concepgdes apresentadas, pontos de
convergéncia com a Psicologia Positiva, inclusive na fase adulta.

Primeiramente, a promog¢ao da saide mental vai além da simples auséncia de transtornos;
ela inclui o cultivo de emogdes positivas, uma boa qualidade de vida percebida e um forte senso de
pertencimento (McAllister; Knight; Withyman, 2017). Em um contexto académico, esses fatores sdo
essenciais para criar um ambiente propicio ao aprendizado e ao crescimento pessoal. Alunos que se
sentem bem consigo mesmos e com seu ambiente tendem a enfrentar os desafios académicos com
maior resiliéncia e motivagdo, o que pode levar a um desempenho académico mais sélido e a uma
experiéncia universitaria mais satisfatoria.

O autoconhecimento, por sua vez, é uma ferramenta critica nesse processo, ajudando
os alunos a reconhecer e compreender suas proprias emogdes, pontos fortes e limitagoes (World
Health Organization [WHO], 1997). Essa consciéncia permite que eles manejem melhor o estresse,
desenvolvam empatia e melhorem suas habilidades de comunicagdo e relacionamento (Aranega;
Sanchez; Pérez, 2019; Del Prette; Del Prette, 2017). Alunos com um bom nivel de autoconhecimento
sao capazes de identificar e abordar suas dificuldades com mais eficacia, o que pode contribuir para a
superac¢do de obstaculos académicos e para uma maior adapta¢do ao ambiente universitario.

Além disso, a habilidade de se autoavaliar e ajustar comportamentos e estratégias é crucial
para o sucesso académico. O autoconhecimento permite que os alunos construam a confianga em

si mesmos, o que é benéfico para o enfrentamento de situa¢oes do dia-a-dia (Subasree; Nair, 2014),
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ajustem suas abordagens de estudo, melhorem sua gestao do tempo e estabelecam metas realistas
(Vazire; Wilson, 2012). Ao entender melhor seus proprios processos internos e necessidades, eles
podem tomar decisdes mais informadas e eficazes, promovendo assim um desempenho académico
mais consistente e bem-sucedido.

Em resumo, ao integrar a promogdo da saude mental e o autoconhecimento no cotidiano
académico, os alunos podem criar uma base sdlida para enfrentar os desafios do curso de licenciatura,
o que ndo s6 melhora seu bem-estar geral, mas também potencializa seu sucesso académico e
profissional. Na préxima se¢do, abordamos os aspectos tedricos e metodoldgicos do Coaching de
Psicologia Positiva, que orientam a proposta de ferramentas voltadas para o desenvolvimento de

habilidades relacionadas.

Aspectos tedricos e metodoldgicos do Coaching da Psicologia Positiva

A procura por fontes teéricas e metodologicas para o Coaching da Psicologia Positiva (ou
Coaching Positivo, ou Coaching Baseado em Forgas Pessoais') compreende uma extensa tarefa de
abstracdo com base em diferentes estudos, mais comumente aplicados ao contexto escolar, como é o
caso de Madden, Green e Grant (2010), ou conforme indica a revisao de Schiavon et al. (2020). Este
ultimo apresenta, também, ainda que em menor numero, estudos no &mbito do ensino superior. Ao se
realizar uma busca por artigos em uma determinada base de dados amplamente propagada e utilizada,
aplicando-se os termos “Positive Psychology” AND “Coaching” AND “Higher Education”, foi possivel
encontrar um unico artigo, o qual tem como populagao estudantes ja graduados (Steurer; Van der
Vaart; Rothmann, 2023). Em outro estudo recentemente publicado (Wang et al., 2023), verifica-se a
analise de uma abordagem especifica empregada a alunos de pés-graduagao. A partir desses resultados,
compreende-se que a aplicacdo e avaliagdo de intervengdes de Coaching em Psicologia Positiva para
alunos de graduagao constituem dreas que ainda necessitam de uma exploragdo mais aprofundada.

Por essarazdo, decidimos apresentar um resumo das perspectivas tedricas e praticas utilizadas
na aplica¢ao de interven¢des embasadas na Psicologia Positiva que visam ao desenvolvimento de
habilidades pessoais por meio do autoconhecimento, resultando em fortalecimento do bem-estar e
florescimento académicos. Além disso, faz-se necessaria a mencao do relevante trabalho de Richter
et al. (2021) sobre técnicas e ferramentas do Coaching da Psicologia Positiva, ainda que nao se refira
ao contexto académico propriamente dito. Ainda assim, entendemos que esse trabalho tem muito
a colaborar com os objetivos deste estudo, especificamente em relacao a proposta de ferramenta
de Coaching aplicado ao contexto aqui selecionado. No Quadro 2, apresentamos um resumo das
referéncias empregadas para o desenvolvimento deste trabalho.

1 Essas terminologias ainda demandam definicGes mais precisas, visto que, apesar de serem frequentemente usadas como sindnimos,
podem trazer nuances mais ou menos explicitas.
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Quadro 2. Resumo das perspectivas tedricas.

Concepgao
Teorica

Autor(es)

Definigao

As perspectivas
tedricas e
metodoldgicas de
aplicagéo de
intervencdes do
"Strengths-based
Coaching"
(Madden, Green;
Grant, 2010).

Kauffman (2006);
Linley e Harrington
(2006); Peterson e
Seligman (2004)

Essa abordagem se fundamenta na Psicologia Positiva, que
promove o fortalecimento de qualidades humanas, virtudes e
forcas pessoais, como caminho para aumentar o bem-estar, a
motivagdo, e o desempenho dos individuos. A aplicagédo dessa
teoria no Coaching busca identificar e maximizar as forgas dos
alunos, proporcionando um ambiente de aprendizagem que
\valoriza suas capacidades individuais e fomenta o
lengajamento.

Andragogia

Knowles, Holton llI;
Swanson (2009)

A andragogia € o conjunto de principios e praticas voltados
para a educagdo de adultos. Segundo Knowles, Holton Il e
Swanson (2009), essa abordagem reconhece a necessidade
dos adultos de compreenderem o porqué do que estao
aprendendo, valoriza o autoconceito e a experiéncia prévia do
aprendiz, e enfatiza a prontiddo e a motivagéo para aprender,
alinhando o processo educativo aos interesses e a realidade
dos alunos.

Teoria da
Aprendizagem
Consciente (Mindful
Learning)

Langer (1997);
Kabat-Zinn (1994)

IA Teoria da Aprendizagem Consciente propde que o
aprendizado deve ocorrer em um estado de atengéo plena,
caracterizado por um engajamento ativo no presente e uma
abertura para novas informagdes e perspectivas. Essa
abordagem sugere que, ao estarmos conscientes e presentes
durante o processo de aprendizagem, somos capazes de
perceber mais nuances, desenvolver maior flexibilidade mental
e adaptar melhor nosso aprendizado as mudangas e desafios.

Teoria da
Autodeterminagao
(SDT)

Ryan; Deci (2000)

A Teoria da Autodeterminacao destaca que o bem-estar
psicolégico e o funcionamento ideal dos individuos dependem
da satisfacdo de trés necessidades basicas: autonomia,
competéncia e relacionamentos. A motivacao autbnoma, que
ocorre quando os individuos se engajam em atividades que sao
alinhadas aos seus valores e interesses pessoais, é crucial
para a promog¢ao de um estado de bem-estar e para o sucesso
a longo prazo.

Coaching de
Psicologia Positiva
e Mindfulness

Seligman (2011);
Langer (1997)

Esta abordagem combina principios da Psicologia Positiva e do
mindfulness para desenvolver intervengdes de Coaching que
promovem a autoeficacia, a autoconsciéncia e a
autorregulagdo. Seligman enfatiza o uso das forgas pessoais
como um caminho para o florescimento, enquanto Langer
(1997) complementa ao sugerir que a pratica da atengéo plena
pode ajudar os individuos a lidar melhor com os desafios,
mantendo um foco equilibrado e consciente nas suas agdes e
escolhas.

Fonte: Autoras, com base nos estudos mencionados (2024).

Na proxima se¢do, vamos analisar, no corpus textual resultante dos comentdrios escritos, fornecidos
pelos alunos participantes da pesquisa a pergunta: “Escreva uma pequena reflexdo sobre sua experiéncia
académica, ressaltando os aspectos trazidos nas questoes anteriores que mais se fazem presentes e que vocé

acha relevantes compartilhar” Com base nessa analise, objetiva-se identificar quais aspectos da vida atuam
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como sabotadores ou pontos fortes na experiéncia e no sucesso académico. Essas informagoes servirao de
guia para desenvolver uma ferramenta de autoconhecimento e planejamento, fundamentada no Coaching

de Psicologia Positiva, direcionada ao contexto da graduagao.

Metodologia

Para a extracao dos dados sobre os aspectos que conduzem alunos a experienciarem o bem-
estar e o florescimento académicos, decidimos por empregar a Analise Tematica. Conforme apresentada
por Braun e Clarke (2006), ¢ um método qualitativo flexivel utilizado para identificar, analisar e relatar
padroes (temas) dentro de um conjunto de dados. Esse método é amplamente utilizado em pesquisas
qualitativas por sua capacidade de organizar dados em detalhes ricos e possibilitar uma analise
interpretativa profunda.

O processo de analise tematica envolve varias fases importantes. Inicialmente, o pesquisador
se familiariza com os dados, transcrevendo, lendo e relendo-os, enquanto faz anotages sobre ideias
preliminares. Em seguida, realiza-se a codificagao sistematica dos dados, identificando aspectos interessantes
que serdo agrupados em cddigos. Esses codigos sao entao organizados em temas potenciais, que capturam
padroes significativos. A fase seguinte envolve a revisdo e refinamento dos temas, garantindo que sejam
coerentes e representem bem os dados. Apds isso, os temas sdo claramente definidos e nomeados, com
nomes que refletem sua esséncia. Finalmente, a analise é consolidada na produgdo do relatério, onde os
temas sdo apresentados com exemplos ilustrativos, criando uma narrativa analitica que conecta os temas as
perguntas de pesquisa e a literatura existente (Braun; Clarke, 2006).

Este método destaca a importéncia da flexibilidade e da imersdao do pesquisador no processo
de analise, permitindo uma exploragao rica e detalhada dos dados qualitativos. Nesta pesquisa, a Analise
Tematica auxilia na organizagdo e interpretacdo dos dados coletados através de comentarios dos alunos,
permitindo uma exploragdo profunda das experiéncias e percepgdes académicas. Ao seguir as seis fases
da analise, podemos identificar padrdes relevantes que informam o desenvolvimento de ferramentas de
autoconhecimento e planejamento, fundamentadas no Coaching de Psicologia Positiva. Isso contribui
diretamente para a busca por compreender os fatores que influenciam o bem-estar e o florescimento
académico, possibilitando intervengdes mais eficazes e personalizadas no contexto da graduagao, de modo
ainda mais especifico, mas nao exclusivo, no curso de licenciatura aqui considerado.

Na préxima se¢do, apresentamos a analise conduzida de acordo com a metodologia selecionada,
onde consideramos o codigo do comentario com base na ordem de participagao e o cddigo da analise
referente ao grupo tematico com base em resultados que estao dentro do controle do individuo. Esse
ultimo item colabora com a compreensdo de aspectos que podem ser desenvolvidos com o apoio de
profissionais da drea da saide e/ou instituicdo de ensino e compor alvos do processo de Coaching da
Psicologia Positiva aplicada ao autoconhecimento na experiéncia académica.
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Analise tematica

Nesta se¢do, apresentamos o corpus e o procedimento realizado para a defini¢ao dos temas
resultantes da referida analise. O corpus textual consistia em 28 comentérios coletados em uma pesquisa
realizada no inicio do primeiro semestre de 2023, com discentes de um curso de graduacdo na area da
Licenciatura em uma universidade federal na Regido da Campanha. A questao era: “Escreva uma pequena
reflexao sobre sua experiéncia académica, ressaltando os aspectos trazidos nas questdes anteriores que mais
se fazem presentes e que vocé acha relevantes compartilhar”. Apesar de 29 alunos haverem respondido o
formulario de levantamento, um aluno preferiu nao responder a referida pergunta.

Com relagdo ao tratamento do corpus, primeiramente, realizou-se a leitura de cada um dos
comentarios e apontamentos informais sobre cada um deles, tendo em vista as suas caracteristicas, ameagas
e pontos fortes e a verificagdo de quais elementos poderiam estar no controle do discente, uma vez que ele
passa pelo processo de autoconhecimento. O processo realizado consistiu em comentarios acrescentados
as células no arquivo formato Google Planilhas, o qual resultou do formulario online aplicado no inicio do
primeiro semestre de 2023 no curso de Licenciatura em Letras da Universidade em questao.

Posteriormente, foram estabelecidos dois cddigos: um referente ao nimero do comentario
produzido pelo aluno e, outro, referente ao tema, que focaliza os pontos sob controle. E possivel acessar

a tabela na integra por meio do link: Analise tematica ou do codigo QR apresentado na Figura 1.

Figura 1. Cédigo QR com acesso a planilha com analises
dos comentadrios fornecidos pelos alunos.

Fonte: Autoras (2024).

A seguir, apresentamos os resultados da andlise conduzida, ressaltando os principais pontos
identificados, mas nao desconsiderando a analise em sua totalidade, a qual estd disponivel no link
fornecido no paragrafo anterior ou no cédigo QR (Figura 1).

Resultados

Dado o contexto de apresentacao dos resultados, faz-se necessario um resumo dos dados,
onde podemos evidenciar os dois temas predominantes nos comentarios (relativos aos pontos que
estdo no controle do individuo), os quais foram “Desenvolvimento de Habilidades e Planejamento” e
“Autogerenciamento e Equilibrio”. Os principais resultados, considerando o cédigo do comentario, o


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1UF2NotJkz4dxaZ3nQ0aab5SvpGG5P3mIJ5XJemAQF1w/edit?usp=sharing

comentario® em si, o cddigo do tema (relacionado ao ponto de controle®) e aos possiveis obstaculos,

encontram-se representados no Quadro 3.
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Quadro 3. Principais resultados da andlise tematica dos comentdrios fornecidos pelos discentes.

Cédigo do - Ponto de Possiveis
o Comentario .
Comentario controle obstaculos
Esta sendo uma experiéncia incrivel, com que eu CONT2.
estou aprendendo e o que eu vou aprender mais. | Desenvolvimen
. . " Incerteza
COM2 Espero mais pra frente seja uma 6tima professora | to de
. ; o sobre o futuro
e consiga ter clareza, amizade com meus alunos, Habilidades e
€ apoia-los. Planejamento
O aprendizado esta sendo de suma importancia
para minha vida, pessoal e profissional, de certa CONT2.
forma esta melhorando minhas habilidades e meus | Desenvolvimen
. X .. ) Incerteza
COMM conceitos na area profissional. Acredito que essa to de sobre o futuro
nova experiéncia me proporcionou conexao Habilidades e
comigo mesmo, de entender onde eu quero ire o | Planejamento
que eu quero fazer.
Quando entrei na faculdade eu ndo sabia se era
iSSO que eu queria como curso, por nao ser minha
primeira opgao. A universidade me transformou,
formou uma das minhas faces, amo ser CONT2
professora, amo ser aluna da Unipampa e tenho o
. R . . Desenvolvimen | Incerteza
muito orgulho dessa instituicdo. Me sinto acolhida, L
COM17 to de inicial sobre o
segura e certa de que estou fazendo parte de o
; . - Habilidades e curso
coisas maravilhosas, com pessoas maravilhosas .
) Planejamento
(professores e colegas) e construindo um mundo
melhor. Hoje em dia, ndo me vejo fazendo nada
além disso, quero seguir a profissao na docéncia,
quero estar dentro da universidade para sempre.
Agora que me encontro praticamente na reta final
do curso, percebo muitos impactos, positivos e
negativos, que a vida académica teve até o CONT?2
momento. Revi muitos conceitos e inclusive a o ~
. ) ) - Desenvolvimen | Preocupagdes
minha maneira de agir antes da faculdade. Fiz -
COM18 . . to de tardias com o
amizades que espero levar para a vida, tanto de o
L Habilidades e futuro
colegas como de professores. Aprendi licdes .
) ) . . Planejamento
valiosas também para a vida. No entanto, levei
quase oito semestres para comegar a me
preocupar com o meu futuro profissional.
Eu acredito que o aspecto que mais se sobressai é
minha autorreflexao acerca das minhas CONT2.
competéncias, os professores me ajudam bastante | Desenvolvimen [ Desafios nas
COM24 a evoluir em diferentes etapas - podemos dizer to de etapas de
assim - entdo, percebo que cresg¢o a cada Habilidades e crescimento
semestre, tanto como profissional quanto como Planejamento
pessoa.

Continua na préxima pdgina

2 Transcritos com correcdo de digitacdo apenas. A estrutura e o vocabulario foram mantidos.

3 Ponto de controle é uma forma abreviada de nos referirmos aos fatores que estdo ao alcance do aluno desenvolver por meio de atividades

de autoconhecimento e planejamento.
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. . e CONTS. .
Acredito que estar em um ambiente académico é . Possivel
. A Autogerenciam =
COM3 crescimento pessoal em todos os niveis, dentro e ento e pressao
fora da Universidade! o académica
Equilibrio
Acredito que cursando o curso de linguas
adicionais € uma experiéncia muito boa, mesmo CONT3
que as vezes possa ser um pouco confuso ter que o )
. Autogerenciam | Desafios na
COM10 estudar duas linguas ao mesmo tempo, mas .
- A - -~ |entoe aprendizagem

ressalto a importancia de sensibilidade na questao L

. . Equilibrio
da saude mental tanto para os discentes quanto
para os docentes.
Por um bom tempo a vida académica foi o centro
da minha vida porque eu queria terminar a
faculdade de qualquer forma, mas me frustrei
muito sentindo que se terminasse a faculdade de
qualquer forma nao seria uma boa profissional e CONTS.

COM13 que eu tinha um tempo diferente de avangar nos Autogerenciam | Sobrecarga e
semestres do que os meus outros colegas. Até eu |[entoe frustragao
chegar a esse fato, sofri um pouco porque, ao Equilibrio
contrario dos meus colegas, eu tinha que trabalhar
nas horas vagas do curso para poder estudar, o
que, de certa forma, também atrapalhava a minha
produtividade e resultado no curso.

Durante esse um ano de curso, fiz muitos amigos,

amigos proximos mesmo. Conheci muitas pessoas

também. Me sinto muito feliz em saber que estou

cursando o que amo e tendo a certeza de que isso

€ 0 que realmente quero, mas durante esse

periodo também senti bastante medo, medo de CONT3

falhar, ansiedade para conseguir exceder em tudo. o Medo de
X . ) ’ o Autogerenciam

COM25 As vezes sinto que € um ambiente competitivo, ento e falhar e
onde todos estamos um contra os outros para ver Equilibrio ansiedade
quem se sai melhor, o que ao meu ver acaba q
prejudicando um pouco o acolhimento que deveria
existir em sala de aula, especificamente num curso
de linguas, onde é muito necessario um espago
confortavel para que tu possa cometer erros e
aprender com eles naturalmente.

Sempre gostei de idiomas e o curso de LA é uma
etapa necessaria para meu objetivo. Tive altos e
. . CONTS3. o
baixos no curso, especialmente durante a . Dificuldade de
. ~ S . Autogerenciam ~

Ccom28 pandemia. Nado me adaptei as aulas online, sofro ento e adaptacao e
de ansiedade e tive momentos bem complicados. Equilibrio ansiedade
Conheci pessoas que gosto bastante, mas nao
acredito numa amizade pos-universidade.

Fonte: Autoras (2024).

Essa recorréncia preminente denota a importancia da rela¢do entre a qualificagdo que o curso
oferece e o futuro profissional, bem como do gerenciamento de expectativas. Essas necessidades da
experiéncia académica dialogam com problematicas apontadas por Espadeiro (2018), que, inclusive,
conduzem, direta ou indiretamente, a busca por estratégias - nem sempre saudaveis - de amenizagao

de sintomas psicoldgicos. A autora aborda pesquisas que indicam que o desempenho académico é
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uma das principais preocupagdes dos estudantes. Nessas investigacdes, os principais fatores de estresse
identificados incluem exames universitarios, o medo de falhar em tarefas especificas e decisoes
relacionadas a carreira (Benjamin, 1987). Além disso, as situagdes que os estudantes percebem como
estressantes foram categorizadas em aspectos académicos, financeiros, relacionados a gestao do tempo
e a saide autoimposta (Goodman, 1993; Misra et al., 2000).

Outra constatagdo digna de mengao é que os pontos sob controle dos individuos contém, direta
ou indiretamente, palavras associadas a uma ou mais das 24 forcas pessoais propostas por Peterson e
Seligman (2004) (veja alguns exemplos no Quadro 4; tabela completa disponivel no link ou no cédigo
QR no inicio desta se¢do). Isso sugere que a aplica¢do da Psicologia Positiva, por meio de ferramentas
adaptadas do coaching, é altamente relevante para o desenvolvimento ou fortalecimento dessas
caracteristicas e, consequentemente, para o bem-estar e florescimento académico, conforme os cinco
pilares do modelo PE.R.M.A. Compreender esses pontos sob controle contribui para o mapeamento de
praticas pedagogicas e universitarias mais assertivas. Além disso, familiarizar-se com as forgas pessoais
relacionadas a esses pontos auxilia no reconhecimento de elementos especificos ligados aos pilares do
bem-estar e florescimento, facilitando a identificagdo de pontos fortes e ameagas a experiéncia académica
do estudante. Isso, por sua vez, orienta a tomada de decisdes em relagdo a abordagem pedagdgica,

psicologica e institucional mais adequada para cada caso.

Quadro 4. Exemplos de comentarios com elementos
associadas a uma ou mais forgas pessoais.

Cadigo do Comentario Pontos Sob Controle do Individuo Forcas Pessoais Associadas
Persisténcia e foco nos Perseveranca, Honestidade (Coragem),
COM1 i L
aspectos positivos Esperanca (Transcendéncia)

Acao para desenvolver

COM2 habilidades de ensino Amor, Gentileza (Humanidade)
COM3 Autogerenciamento e equilibrio Autorregulagao (Temperanga), Prudéncia
com4 Engajamento continuo Perseveranca (Coragem)

Fonte: Autoras (2024).

Vale também mencionar que, dentre as ameacas ao bem-estar e florescimento dos discentes
estdo, em sua maioria, relacionados a incertezas, seguido de ansiedade, desafios na aprendizagem,
pressdo e frustragao. Por essa razao, a pratica do autoconhecimento e planejamento podem contribuir
com o gerenciamento de rotina e, consequentemente, dos elementos que desencadeiam emogdes
negativas (Sahao; Kienen, 2021), entendendo que esse efeito nao ¢ alcangado instantaneamente, mas

apos certo periodo de consisténcia nessa pratica.

I 74 |



Formagao docente na contemporaneidade: desafios, inovagdes e perspectivas

De acordo com Sahio e Kienen (2021), em sua revisao de literatura, embora muitos fatores
estejam fora do controle do estudante, o aluno pode aprender a lidar com as dificuldades do ensino
superior, reduzindo impactos negativos na saide mental e prevenindo problemas como abandono
do curso e baixo desempenho (Teixeira; Castro; Piccolo, 2007; Teixeira et al., 2008). Para isso, é
crucial que os estudantes desenvolvam comportamentos eficazes diante de situagdes-problema, e
ndo apenas discutam solug¢des teodricas (Kubo; Botomé, 2001), focando em temas como resiliéncia,
desenvolvimento pessoal e gestao do tempo (Bore et al., 2016; Oliveira; Santos; Dias, 2016). Entender
o conceito de resiliéncia nao basta; é necessario saber como agir de forma resiliente nas vivéncias
académicas, destacando a importancia de pesquisas que detalhem os comportamentos necessarios
para enfrentar essas situagoes.

Na préxima segdo, abordamos a aplicagdo do Coaching da Psicologia Positiva para a
aprendizagem de habilidades pessoais que alavanquem os possiveis pontos fortes do individuo que se

encontra no percurso formativo no 4mbito da graduagao.

Aplicacao do Coaching da Psicologia Positiva para uma experiéncia
de autoconhecimento, bem-estar e florescimento académicos

A presente analise fornece dados norteadores para a producido de ferramentas de Coaching
da Psicologia Positiva, a qual, segundo Richter et al. (2021), consiste em um “paradigma’ popular para
praticantes interessados no desenvolvimento profissional das pessoas” focalizando as forcas pessoais
(2021, p. 1, tradugao nossa), uma vez que em algumas respostas, foi expressa a falta de clareza quanto ao
percurso formativo ou ao futuro profissional, bem como a identificagdo de diversos desafios que podem
se transformar em obstaculos para a continuidade na graduagio, podendo resultar, inclusive, em evasao.
Nesse sentido, uma institui¢ao de ensino que cultiva uma cultura organizacional comprometida com o
desenvolvimento profissional e pessoal dos discentes, e que se preocupa com seu bem-estar e florescimento,
¢ capaz de promover a¢des intencionais e assertivas, pois dispde de dados claros e detalhados sobre os
fatores que moldam a experiéncia académica de seus alunos.

Dada a crescente énfase no desenvolvimento e aplicacdo da Psicologia Positiva nos ultimos anos,
diversos estudos tém sido conduzidos para identificar um modelo eficaz para o processo de Coaching baseado
nessa abordagem. van Zyl et al. (2020) realizaram uma revisao sistemdtica da literatura com o objetivo de
identificar os elementos comuns da Psicologia Positiva, baseando-se nas ferramentas e praticas utilizadas, para
assim propor um modelo consolidado. Esse modelo ¢ representado por cinco etapas principais focadas no
empoderamento do cliente por meio de refor¢o e reestruturagao cognitiva.

As fases, de acordo com essa estrutura (van Zyl et al., 2020), incluem a criagdo do
relacionamento, com o esclarecimento de expectativas, criacdo de rapport e de um ambiente positivo;

o perfilamento de forgas e feedback, onde se avaliam as forgas, personalidade e valores do cliente;
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o desenvolvimento de uma visao ideal do “melhor eu possivel’; a definigdo de metas, estratégias e
execuc¢do baseadas em forgas; e a conclusiao do relacionamento, com a possibilidade de um novo
contrato. Elementos de suporte, como a transferéncia de aprendizagem, que envolve atividades
autoadministradas, e o acompanhamento continuo, garantem a aplicagao eficaz e a avaliagdo constante
das agdes ao longo do processo de Coaching.

Para que haja clareza e eficacia na realizagdo desse modelo, ¢ necessario o processo de
autoconhecimento, que, no contexto da graduagdo, pode-se dar com a combinagdo da Roda da Vida
(composta por alguns dos conceitos relacionados ao bem-estar e florescimento académicos, como
mencionado anteriormente) e pelos cinco pilares do Bem-estar (Seligman, 2012), para avaliagdo do
cenario do aluno no dado momento quanto a sua experiéncia académica. O modelo encontra-se na
pagina “Ferramenta de Coaching PP” no arquivo Analise tematica. Posteriormente, a fim de mapear
as forcas e ameagas que podem ser trabalhadas na perspectiva do Coaching da Psicologia Positiva,
sugere-se aplicar a Matriz SWOT, principalmente para os itens da Roda da Vida que receberam
menores pontuagdes. Essa abordagem poderia ser aplicada em um dos primeiros encontros, onde
a atencao deve ser voltada para o processo de autoconhecimento. Posteriormente, outras técnicas
podem ser aplicadas, principalmente para atingimento de metas, quando essas sdo definidas. Com a
finalidade de construir um plano de agdo para trabalhar, de modo especial, intencional e assertivo, os
pontos fortes e que estdo no controle do aluno, recomenda-se o emprego da ferramenta GROW. Para
o atingimento de metas, por exemplo, sugere-se a aplicagdo da ferramenta Meta SMART. No Quadro

5, exibimos um resumo explicativo sobre as referidas ferramentas.

Quadro 5. Apresentacdo das ferramentas Roda da Vida, SWOT, GROW e Meta SMART.

Ferramenta Apresentagdo

A Roda da Vida, desenvolvida na década de 1960 por Paul J. Meyer, € uma ferramenta de
Roda da autoconhecimento e definicdo de objetivos, criada para ajudar as pessoas a obterem uma viséo
Vida equilibrada da vida, considerando suas diversas areas sem negligenciar nenhuma delas (Santos et

al., 2020; Marques, 2023).

A Analise SWOT, criada por Albert Humphrey em 1960, € uma ferramenta estratégica da qualidade
Matriz composta por quatro areas: forcas e fraquezas, que estéo relacionadas ac ambiente interno e podem
SWOT ser controladas pela empresa, e oportunidades e ameacas, que pertencem ao ambiente externo e
estéo fora do controle da empresa. (Leite; Gasparotto, 2018)

0O modelo GROW, criado por Graham Alexander e adotado por John Whitmore (2012) (Costa; Brum,
2019), & uma ferramenta amplamente utilizada no coaching para resolucéo de problemas, definicéo
de metas e maximizacao de resultados, conforme apontado pela Performance Consultants

GROW International (2016). O modelo GROW é composto por quatro etapas: definicio de metas (Goal),
analise da realidade atual (Reality), exploracdo de opcées (Options), e comprometimento com um
plano de acéo (Will). Essas etapas guiam o coachee desde a clarificacéo do objetivo até a execucéo
das acdes necessarias para alcanca-lo. (Whitmore, 2012).

A técnica de Estabelecimento de Metas SMART, adaptada do livro de Wagner (2003), fornece

Meta Qrienta(;_c")es para crifir metas claras e precisas, ofg recendo dicas para ajudar na organize;géo. SMART
SMART € uma sigla em inglés que representa as caractenstu:a_s essenciais de uma meta: especifica, _
mensuravel, atingivel, relevante e com um prazo definido. Esses cinco atributos sdo fundamentais
para aumentar a probabilidade de atingir os objetivos estabelecidos (Marcilio et af |, 2021).

Fonte: Autoras, com base nos estudos mencionados (2024).
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Essas sao algumas das ferramentas que, se bem empregadas, desempenham um papel
fundamental no desenvolvimento do autoconhecimento, planejamento e melhoria da experiéncia
académica, todos beneficiados pela Psicologia Positiva de Martin Seligman, que enfatiza o bem-estar e o
florescimento. A Roda da Vida permite que os individuos obtenham uma visdo equilibrada de suas vidas,
identificando dreas que precisam de aten¢do e alinhando objetivos pessoais e académicos. A MatrizSWOT
ajuda a identificar for¢as e fraquezas internas, além de oportunidades e ameagas externas, permitindo um
planejamento estratégico que fortalece o desempenho académico. O modelo GROW guia os estudantes
na defini¢ao de metas claras, andlise da realidade, explora¢ao de op¢des e comprometimento com agdes
concretas, promovendo um desenvolvimento continuo e focado. Por fim, a técnica de Metas SMART
facilita a criagdo de objetivos especificos, mensuraveis e atingiveis, aumentando as chances de sucesso
académico e pessoal. Juntas, essas ferramentas apoiam a constru¢ao de uma experiéncia académica mais

satisfatoria, alinhada aos pilares do bem-estar e florescimento propostos por Seligman.

Consideracoes finais

Este estudo teve como objetivo investigar, a luz da Psicologia Positiva, quais aspectos da vida
académica sdo percebidos como pontos fortes para a experiéncia e o sucesso de alunos de graduacao.
A analise dos comentarios fornecidos pelos estudantes revelou a importéncia do autoconhecimento,
da resiliéncia e do desenvolvimento de habilidades para o bem-estar e florescimento académicos. Os
resultados indicam que as principais forgas identificadas nos comentarios dos alunos estao associadas
a satisfacdo geral com a graduagdo, clareza de objetivos e um forte senso de desenvolvimento integral,
tanto pessoal quanto profissional. Assim, os estudantes que conseguem identificar e utilizar suas forgas
pessoais, bem como gerenciar eficazmente suas expectativas e emogdes, tendem a experimentar maior
satisfacdo e sucesso em seus estudos. Esse achado esta em consonéncia com as teorias de Seligman
(2012) e Peterson e Seligman (2004), que sugerem que o uso consciente das forgas pessoais contribui
significativamente para o bem-estar e o desenvolvimento pessoal.

Entretanto, o estudo também destacou a necessidade de interven¢des direcionadas para
apoiar os estudantes que enfrentam desafios relacionados a gestao do tempo, ansiedade e adaptagdo ao
ambiente académico. A aplicagdo de ferramentas de Coaching da Psicologia Positiva se mostrou uma
estratégia promissora para ajudar os alunos a lidar com essas dificuldades, promovendo um ambiente
de aprendizado mais saudavel e propicio ao desenvolvimento integral.

Ao realizarmos esta andlise, refletimos sobre a relevancia de discussdes em torno da execugdo dessas
atividades de autoconhecimento e planejamento, considerando o tempo certo, a frequéncia e a abordagem
apropriada para engajar equipes (administrativas, pedagdgicas e de apoio) e alunos de uma maneira que
ndo seja imposta, uma vez que um dos principios do Coaching é a nao-imposi¢ao de tarefas ou respostas.
Ademais, o tratamento desses dados ¢ um tema de significativa necessidade, uma vez que se deve prezar
pela confidencialidade (que pode ser absoluta, quando em uma atividade individual, ou relativa, quando em
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atividades realizadas em grupo - ainda que mantida a confidencialidade como regra desse grupo). Por fim,
mas ndo menos importante, é essencial que constante didlogo seja cultivado com professores, pois sdo estes
os membros da comunidade académica com quem os alunos mais tém contato, e, portanto, detém maior
influéncia para o encorajamento e orientagdes sobre a realizagdo de seu processo de autoconhecimento,
planejamento académico e participacdo em interven¢des fundamentadas no Coaching da Psicologia Positiva,
as quais podem ser oferecidas, direta ou indiretamente, dentro dos componentes curriculares, ou em atividades
em componentes especificamente elaborados para esse fim.

Apesar das contribuigdes relevantes, por estarmos ainda no campo investigativo, este estudo
apresenta algumas limitagdes, como a auséncia de um grupo de controle e a dependéncia de auto-relatos
dos estudantes, o que pode introduzir vieses nas respostas. Além disso, o foco em um unico curso pode
limitar a interpretacdo e aplicagao dos resultados para outros contextos académicos. Futuras pesquisas
poderiam explorar a eficacia das intervengoes de Coaching da Psicologia Positiva em diferentes contextos
educacionais, bem como investigar o impacto dessas praticas ao longo de um periodo mais prolongado.
Outra recomendagao seria a inclusao de métodos quantitativos e qualitativos complementares para uma
analise mais robusta dos efeitos das intervencoes.

Em suma, este estudo reforca a relevincia da Psicologia Positiva no contexto educacional e
sugere que o desenvolvimento de estratégias focadas no autoconhecimento e na promogao das forgas
pessoais pode ser fundamental para melhorar a experiéncia académica e o bem-estar dos estudantes.
As institui¢oes de ensino, ao adotarem essas praticas, podem criar ambientes mais favoraveis ao
desenvolvimento pessoal e académico, contribuindo para o sucesso dos seus alunos e para a formagao
de profissionais mais preparados e equilibrados.
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