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Resumo 

O Bem-Estar é considerado um dos tópicos focais da Psicologia Positiva, sendo 

mensurável através dos elementos que constituem o Modelo PERMA (Seligman, 2011). Assim, 

neste estudo pretende-se aplicar e validar um programa de promoção de Bem-Estar, em 

contextos educativos não-formais com crianças, de modo que se tornem mais capazes de 

enfrentar as adversidades do meio. A amostra é constituída por 27 crianças com idades entre os 

5 e os 12 anos, os respetivos pais (27) e técnicos responsáveis (8). Para a recolha de dados 

foram utilizados os Questionários versão Pais e versão Técnicos e o Questionário PERMA 

Profiler, adaptado para a população portuguesa por Pocinho & Almeida (s.d.). Como 

intervenção foi utilizado o Programa de Bem-Estar  FLOR. Não houve diferenças 

estatisticamente significativas, no entanto, os resultados demonstram indícios de que as sessões 

do programa promoveram o Bem-Estar das crianças. Estudos futuros poderão incluir uma 

amostra mais alargada e diversificada que permita a generalização dos resultados. 

 

 

Palavras-Chave: Psicologia Positiva; Modelo PERMA; Bem-Estar; Contextos Educativos 

Não Formais; Crianças 
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Abstract 

Well-Being is considered one of the focal topics of Positive Psychology, being 

measurable through the elements that constitute the PERMA Model (Seligman, 2011). Thus, in 

this study it is intended to apply and validate a program to promote Well-Being, in non-formal 

educational contexts with children, so that they become better able to face the adversities of the 

environment. The sample consists of 27 children aged between 5 and 12 years, their parents 

(27) and responsible technicians (8). For data collection, the Parent and Technical Version 

Questionnaires and the PERMA Profiler Questionnaire were used, adapted for the Portuguese 

population by Pocinho & Almeida (s.d.). As an intervention, the Wellness Program  FLOR 

was used. There were no statistically significant differences, however, the results show 

evidence that the program sessions promoted the children's Well-Being. Future studies may 

include a broader and more diversified sample that allows the generalization of results. 

 

 

Key-Words: Positive Psychology; PERMA model; Well-being; Non-Formal Educational 

Contexts; Children 
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Introdução 

Nos últimos vinte anos, tem se verificado uma alteração no foco da Psicologia 

Tradicional, para uma abordagem mais incidente na Psicologia Positiva, através dos contributos 

primordiais de Martin Seligman e Csikszentmihalyi (2000). A Psicologia Positiva vem trazer 

uma visão mais positiva do Ser Humano, construindo qualidades positivas nos indivíduos 

(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), não pondo de parte a existência de problemas 

patológicos/psicológicos, de sofrimento humano ou de aspetos negativos das experiências dos 

indivíduos (Cintra & Guerra, 2017; Peterson & Park, 2003). 

Com a reconceptualização de Seligman (2011), o Bem-Estar passa a ser um tópico focal 

da Psicologia Positiva, sendo constituído por cinco elementos primordiais: 1) Emoções 

Positivas, 2) Envolvimento, 3) Relações Significativas, 4) Significado e 5) Realização. O Bem-

Estar é, então, uma combinação entre sentir-se bem interiormente, ter um significado de vida, 

possuir relações positivas e sentir-se realizado a nível pessoal, fazendo com que o percurso de 

vida individual seja direcionado para maximizar esses mesmos elementos (Seligman, 2011). 

Esta vertente da Psicologia tem em conta as condições que promovem o florescimento 

dos indivíduos (Seligman, 2011), ao longo do ciclo de vida. Este trata-se da experiência de que 

as coisas estão a correr bem, através da relação entre o sentir-se bem e o funcionar de forma 

eficaz, proporcionando o aumento do Bem-Estar psicológico (Cintra & Guerra, 2017). Estas 

conceções, ao articularem com as forças e o Bem-Estar dos indivíduos, permitem obter 

conclusões enriquecedoras do significado de prosperar além dos desafios (Keyes & Haidt, 

2003). Este conceito de florescimento engloba cinco domínios do Bem-Estar (Emoções 

Positivas, Envolvimento, Relações Significativas, Significado e Realização), que constituem o 

Modelo PERMA, que podem ser alcançados de modo mais eficaz de desenvolvidos consoante 

as forças pessoais de cada um (Cintra & Guerra, 2017; Marques et al., 2018; Seligman, 2011). 
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O Modelo PERMA pode ser utilizado individualmente ou por instituições de modo a 

desenvolver programas que permitam ajudar os indivíduos a desenvolver novas ferramentas 

cognitivas e emocionais essenciais para o seu desempenho (Pascha, 2020; Seligman, 2011). As 

Emoções Positivas (P) correspondem às principais bases da Teoria do Bem-Estar, estando 

associadas ao aumento das capacidades cognitivas e da criatividade (Marques et al., 2018; 

Seligman, 2011). Estas possibilitam um maior envolvimento nas tarefas diárias e a preservação 

nos desafios que enfrentam (Pascha, 2020). O Envolvimento (E) corresponde a uma ligação 

psicológica profunda a uma atividade (Khaw & Kern, 2014). Quando o envolvimento é muito 

intenso, despoleta uma sensação de que o tempo passa devagar (Pascha, 2020), sendo 

denominado por Csikszentmihalyi. (1990, 1997) como um estado de fluxo (flow), um estado 

ótimo de concentração (Marques et al., 2018).  

As Relações Significativas (R) incluem sentimentos de integração e cuidado com 

terceiros. A maioria das nossas experiências e ligações são decisivas para obtermos vidas 

significativas (Pascha, 2020) e que contribuem para o nosso Bem-Estar. A religião e a 

espiritualidade são fatores que proporcionam Significado (M) à vida das pessoas, como 

trabalhar numa boa empresa, ter filhos, fazer voluntariado ou expressar-se criativamente 

(Pascha, 2020). Quando os indivíduos demonstram ter uma vida significativa, sentem-se mais 

felizes e satisfeitos com a vida em geral (Khaw & Kern, 2014). Ter e lutar por objetivos e 

ambições na vida, fazem com que os indivíduos demonstrem sentimentos de Realização (A) 

(Pascha, 2020). Assim, podemos definir Realização em termos de objetivos individuais, estando 

sujeito a ambições pessoais, impulsos e diferenças de personalidade (Khaw & Kern, 2014). 

Este último elemento do Modelo PERMA, realça o papel da Psicologia Positiva na 

descrição e promoção dos aspetos que levam os indivíduos a atingirem o seu verdadeiro Bem-

Estar, quando livres de coerção. Nesta linha, o Modelo PERMA é passível de aplicar a 

diferentes situações e indivíduos, independentemente das suas caraterísticas. 



3 
 

A Psicologia Positiva pode ser encontrada nas escolas, tantos nos alunos como nos 

docentes e não docentes (Garcês etl al., 2018). Assim, intervenções positivas devem ser 

implementadas de modo a estimular a saúde mental e consequentemente o Bem-Estar de todos 

os elementos da comunidade educativa (García-Álvarez et al., 2020). Nesta linha, Seligman 

(2011) defende que promover o Bem-Estar nos contextos educativos previne o 

desenvolvimento de depressões e de sentimentos de infelicidade, promovendo, 

consequentemente, o processo de aprendizagem das crianças e adolescentes.  

Tendo em conta que o Modelo PERMA está diretamente associado ao Bem-Estar, este 

pode ser benéfico uma vez que permite sinalizar e compreender que áreas do Bem-Estar devem 

ser trabalhadas e promovidas (Umucu et al., 2019). Desta forma, existem evidências de que os 

diferentes fatores do Modelo promovem o Bem-Estar subjetivo, o comportamento pró-social e 

a noção de realização, contribuem para a diminuição de problemas do foro mental em crianças 

em idade escolar (Shoshani & Slone, 2017). 

Tendo em conta o exposto, o principal objetivo desta investigação é implementar e validar 

um Programa de Promoção de Bem-Estar, construído mediante o Modelo PERMA da 

Psicologia Positiva, com crianças. Este terá o intuito de promover capacidades pessoais que 

possibilitem uma melhor adaptação às adversidades do meio, bem como o aumento do seu Bem-

Estar ao longo do tempo. 

Deste modo, esta investigação é composta por um enquadramento teórico de todas as 

variáveis pertinentes para o desenvolvimento do Programa e para a compreensão e análise dos 

resultados. Seguidamente, apresenta-se o estudo empírico e, de seguida os resultados obtidos. 

Por fim, é apresentada uma discussão que relaciona os dados obtidos com a literatura e a 

conclusão da investigação. 
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 Enquadramento Teórico 

Psicologia Positiva 

A Psicologia Positiva surgiu mediante os contributos de Martim Seligman e 

Csikszentmihalyi, por volta do ano 2000 (Garcês, Pocinho, & Jesus, 2018), mudando o foco de 

trabalho da Psicologia para uma visão mais positiva do Ser Humano. Isto é, veio procurar não 

atender, apenas, no reparar de aspetos negativos da vida, mas construir qualidades positivas nos 

indivíduos (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), ampliando o foco da Psicologia tradicional, 

de modo a obter uma descrição mais completa da condição humana (Park & Peterson, 2013). 

Desta forma, podemos afirmar que a Psicologia Positiva considera que a felicidade e as mais 

diversas emoções/sentimentos positivos são essenciais para a adaptação do indivíduo às 

circunstâncias do meio, apresentando formas de promoção dos mesmos (Nunes, 2007). Ou seja, 

procura estudar pessoas que são e dão o melhor de si, alcançando uma experiência de vida ótima 

(Park & Peterson, 2009). 

É importante referir, que a Psicologia Positiva não desconhece a existência de problemas 

do foro patológico/psicológico, do sofrimento humano nem de aspetos negativos das 

experiências dos indivíduos (Cintra & Guerra, 2017; Peterson & Park, 2003), no entanto, realça 

a existência de um lado positivo no meio das adversidades, promovendo um equilíbrio na 

abordagem da experiência humana (Cintra & Guerra, 2017). Tendo em conta que a Psicologia 

Positiva foca-se nas experiências positivas subjetivas, nos traços positivos dos indivíduos e nos 

contextos que permitem o surgimento desses mesmos traços, cabe aos psicólogos adotarem uma 

postura apreciativa das capacidades e motivações dos indivíduos, com o intuito de promover 

oportunidades de compreensão dos eventos psicológicos (Cintra & Guerra, 2017; Nunes, 2007).  

Tendo em conta o exposto, nos primórdios da Psicologia Positiva, Seligman (2011) 

possuía uma teoria diferente para este campo teórico, a que denominou de Teoria da Felicidade 

Autêntica. Esta postulava que a felicidade poderia ser analisada mediante três aspetos: 1) 
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Emoções Positivas; 2) Compromisso e 3) Significado. As Emoções Positivas, dizem respeito a 

tudo aquilo que sentimos desde o prazer ao entusiasmo e ao conforto, sendo que uma vida 

conduzida neste sentido é uma  (vida agradável). O Compromisso, por sua vez, 

está relacionado com a entrega/fluxo, ou seja, entregar-se completamente perdendo a noção do 

tempo e da consciência de si durante uma atividade. O autor refere-se, assim, a uma 

 (vida comprometida). O Significado, por fim, está relacionado com a necessidade que o 

ser humano tem em ter um significado e propósito de vida. Desta forma, uma  

(vida significativa) consiste em pertencer a algo que o sujeito acredita ser maior que o seu eu 

individual, como por exemplo, a uma religião, a um partido político ou a uma família 

(Seligman, 2011). 

Mais tarde, esta perspetiva da Teoria da Felicidade Autêntica, foi alterada pelo próprio, 

defendendo que o tema da Psicologia Positiva deveria ser o Bem-Estar, em que a sua 

mensuração ocorreria através do florescimento, sendo denominada por Teoria do Bem-Estar. 

Esta é vista como uma teoria de escolhas não forçadas constituída por cinco elementos, os quais 

abrangem os aspetos que os indivíduos livres escolherão por si próprios. Cada um desses 

elementos, devem possuir três propriedades para poderem ser definidos como elementos do 

Bem-Estar: 1) contribuir para o desenvolvimento do Bem-Estar geral; 2) muitos indivíduos o 

procuram para si próprios, não apenas para adquirir outros aspetos e 3) é definido e medido 

independentemente dos outros elementos, ou seja, é exclusivo (Seligman, 2011). 

Segundo Seligman (2011) e a sua nova reconceptualização, o Bem-Estar deverá ser o 

tópico focal da Psicologia Positiva, sendo este uma construção que é feita através de um 

conjunto de cinco elementos mensuráveis (Emoções Positivas, Envolvimento, Relações 

Significativas, Significado e Realização) que contribuem para o Bem-Estar individual, mas que 

não o definem por si só. Nesta linha, os elementos que contribuem para Bem-Estar estão 

associados às escolhas que as pessoas livres farão para o seu próprio bem.   
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 O Bem-Estar é uma combinação de sentir-se bem interiormente, ter um significado de 

vida, possuir relações positivas e sentir-se realizado a nível pessoal, fazendo com que o percurso 

de vida individual seja direcionado para maximizar esses mesmos elementos (Seligman, 2011).  

Este grande alicerce da Psicologia Positiva é comummente dividido em Bem-Estar 

Subjetivo (SWB) defendido pela corrente de pensamento hedonista e Bem-Estar Psicológico 

(PWB) originado a partir do eudaimonismo. A primeira corrente baseia-se no acumulamento 

de prazer e evitamento da dor, sendo o Bem-Estar visto como uma avaliação subjetiva da 

felicidade e alude às experiências de prazer e de sofrimento, podendo ser medido com base no 

relato dos indivíduos (Fernandes et al., 2011; Sarriera et al., 2014). A segunda corrente, por sua 

vez, é mais abrangente e diversificada, focando-se no funcionamento psicológico positivo, ou 

seja, na capacidade de autorrealização, desenvolvimento e florescimento humano (Fernandes 

et al., 2011). 

Florescimento 

A Psicologia Positiva, tem em conta as condições que promovem, em última instância, o 

florescimento dos indivíduos (Seligman, 2011), ao longo do ciclo de vida. Entende-se, assim, 

por florescimento (flourishing) a experiência de que as coisas estão a correr bem, através da 

relação entre o sentir-se bem e o funcionar de forma eficaz, proporcionando o aumento do Bem-

Estar psicológico, ou seja, contribuindo para uma boa saúde mental. Em termos práticos, pode-

se afirmar que um indivíduo está em florescimento quando 1) sente-se bem, isto é, tem mais 

Emoções Positivas do que Negativas, 2) está em ótimo funcionamento, ou seja, a realizar o seu 

potencial individual e 3) vive a vida com um propósito (Cintra & Guerra, 2017). 

As conceções do florescimento, ao articularem com as forças e o Bem-Estar dos 

indivíduos, permitem obter conclusões enriquecedoras do significado de prosperar além dos 

desafios (Keyes & Haidt, 2003). Portanto, este conceito engloba cinco domínios/elementos que 
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podem ser alcançados de modo mais efetivo se tiverem por base o desenvolvimento das forças 

pessoais de cada um. Assim sendo, os cinco domínios mencionados são: 1) as Emoções 

Positivas (alegria, gratidão), 2) o Envolvimento Positivo (curiosidade), 3) a Realização Positiva 

(resultados significativos), 4) o Propósito Positivo (atividades direcionadas para os outros) e 5) 

as Relações Positivas (habilidades sociais e emocionais), que constituem o Modelo PERMA 

que será abordado mais adiante. É de realçar que existem outros aspetos que constituem o 

florescimento como a resiliência, o otimismo e a autoestima (Keyes  & Haidt, 2003) que devem 

ser desenvolvidos e trabalhados, de igual forma, ao longo do ciclo vital (Cintra & Guerra, 2017; 

Marques et al., 2018; Seligman, 2011). 

A Psicologia Positiva é vista, portanto, como um ramo da Psicologia que procura 

promover o Bem-Estar dos indivíduos, focando-se mais em aspetos preventivos do que em 

aspetos interventivos, uma vez que serão obtidos melhores resultados quando é possível 

prevenir a ocorrência de problemas ou intervir antes que estes se agravem, do que recorrer a 

tratamentos demorados (Nunes, 2007).  

Modelo PERMA 

O Modelo PERMA desenvolvido por Martin Seligman (2011), tem como intuito 

promover o Bem-Estar, através do florescimento humano (Marques et al., 2018), englobando 

cinco elementos centrais do Bem-Estar e felicidade psicológicos, sendo eles as Emoções 

Positivas (P), o Envolvimento (E), as Relações Significativas (R), o Significado (M) e a 

Realização (A) (Pascha, 2020; Seligman, 2011; Shoshani & Slone, 2017). O autor postula que 

estes elementos podem, efetivamente, ajudar os indivíduos a trabalhar e a se desenvolver no 

sentido de obter uma vida de Realização, Felicidade e Significado. Trata-se de um modelo que 

pode ser utilizado individualmente ou por instituições de modo a desenvolver programas que 

permitam ajudar os indivíduos a desenvolver novas ferramentas cognitivas e emocionais 

essenciais para o seu desempenho (Pascha, 2020; Seligman, 2011). 
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Emoções Positivas (Positive Emotions) 

O primeiro elemento da Teoria do Bem-Estar, e que compõe o Modelo PERMA, são as 

Emoções Positivas (vida agradável), sendo também o primeiro elemento da Teoria da 

Felicidade Autêntica. Estas correspondem às principais bases da teoria do Bem-Estar e são 

mensuráveis subjetivamente (Seligman, 2011). As Emoções Positivas estão, igualmente, 

associadas ao aumento das capacidades cognitivas e da criatividade, levando a uma maior 

facilidade em solucionar problemas e adversidades (Marques et al., 2018). 

As Emoções Positivas são o elemento primordial de ligação à felicidade, ou seja, 

correspondem à capacidade de o indivíduo permanecer otimista e percecionar o passado, 

presente e futuro como construtivos. Esta visão despoleta sensações de apoio nos 

relacionamentos e no trabalho, bem como permite inspirar outras pessoas a serem mais criativas 

e a correrem mais riscos (ir mais além do que aquilo que sentem que são capazes). Regra geral, 

ao longo do ciclo de vida, ocorrem altos e baixos que afetam direta e/ou indiretamente os 

indivíduos, no entanto, o foco nos aspetos mais baixos contribuem para o desenvolvimento de 

sintomatologia depressiva. Não obstante, o reverso apresenta vários benefícios para a saúde e 

Bem-Estar, podendo ser considerado como fator de proteção que fortalece o sistema imunitário 

(Nunes, 2007; Pascha, 2020). 

Nesta vertente, é crucial distinguir prazer e satisfação, duas componentes associadas às 

Emoções Positivas. O prazer diz respeito à satisfação das necessidades básicas de 

sobrevivência, tais como a fome, a sede e o sono. A satisfação, por sua vez, está associada à 

conclusão de objetivos que o indivíduo se propõe a cumprir. Um exemplo deste aspeto pode 

ser, quando uma criança completa a construção de um carro de brincar complexo, que requer 

concentração, pode apresentar alegria e satisfação pelo sucedido.  
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É de referir que as Emoções Positivas são cruciais para os indivíduos, uma vez que 

possibilita um maior envolvimento nas tarefas diárias e a perseveração nos desafios que 

enfrentam, mantendo uma postura otimista sobre resultados que possam surgir (Pascha, 2020). 

É de ressalvar que este aspeto, está fortemente associado ao florescimento humano, 

contribuindo para o desenvolvimento deste (Marques et al., 2018). 

Envolvimento (Engagement) 

O Envolvimento diz respeito a uma ligação psicológica profunda a uma atividade, 

organização ou causa específica (Khaw & Kern, 2014). Uma atividade que se reja pela 

necessidade de Envolvimento, emanam pelo organismo, neurotransmissores e hormonas 

positivas que promovem a sensação de Bem-Estar. Quando o Envolvimento com a tarefa é 

muito intenso, dá a sensação de que o tempo passa depressa (Pascha, 2020). Este alto nível de 

Envolvimento é denominado por Csikszentmihalyi (1990, 1997) como um estado de fluxo 

(flow), ou seja, um estado ótimo de concentração, numa tarefa que é motivadora 

intrinsecamente, não havendo medo do insucesso ou fracasso (Marques et al., 2018). Refere-se 

ainda que o Envolvimento estimula a inteligência, as habilidades e as capacidades emocionais 

dos indivíduos (Pascha, 2020). 

Este elemento do Modelo PERMA, tal como as Emoções Positivas, é passível de 

mensuração apenas subjetivamente, sobre a qual podemos questionar ao indivíduo: 

 ou  Tendo em conta 

que os pensamentos e os sentimentos encontram-se ausentes no momento do fluxo, abordado 

anteriormente, o estado subjetivo do Envolvimento é apenas retrospetivo, diferenciando-se das 

Emoções Positivas, que são prazeres presentes.  

Os dois elementos apresentados até então, as Emoções e o Envolvimento Positivos, 

facilmente correspondem aos três critérios para serem elementos do Bem-Estar: 1) Emoções e 
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Envolvimento Positivos contribuem para o aumento do Bem-Estar; 2) muitos indivíduos 

procuram alcançá-los individualmente e 3), são mensuráveis separadamente dos restantes 

elementos do modelo (Seligman, 2011).  

Relações significativas (Relationships) 

As Relações Significativas desenvolvidas pelos indivíduos incluem sentimentos de 

integração com a sociedade e de cuidado por parte de entes queridos, bem como satisfação com 

a sua rede social e relacional. A maioria das nossas experiências ocorrem em torno de outras 

pessoas (Khaw & Kern, 2014) e os relacionamentos e ligações que são criadas são decisivas 

para obtermos vidas significativas (Pascha, 2020) e que contribuam para o nosso Bem-Estar. 

A existência de relações sociais apoiantes estão associadas a menos problemas do foro 

psicopatológico, sendo que há evidências de que estas proporcionam comportamentos 

saudáveis diminuindo ideações suicidas (Khaw & Kern, 2014). É possível afirmar que, os 

indivíduos florescem através de ligações que promovam amor, intimidade e interação 

emocional e física com outros significativos. Relacionamentos positivos com pais, irmãos, 

colegas do trabalho/escola e amigos/companheiros contribuem como um fator preponderante 

para a felicidade geral. Esses mesmos relacionamentos provêm apoio em situações adversas 

que impõem resiliência por parte do indivíduo (Pascha, 2020). 

Significado (Meaningful) 

Muitas vezes nos perguntamos: do 

 As respostas a estas perguntas caraterizam-se como elementos-chave para nos levar 

à realização pessoal. A religião e a espiritualidade, por exemplo, são fatores que proporcionam 

Significado às vidas das pessoas, tal como trabalhar numa boa empresa, ter filhos, fazer 

voluntariado ou expressar-se criativamente (Pascha, 2020). 
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Quando os indivíduos demonstram ter uma vida mais significativa, afirmam que se 

sentem bastante felizes e satisfeitos com a sua vida em geral (Khaw & Kern, 2014).  No entanto, 

os mass média influenciam a procura pela riqueza material, levando a que os indivíduos sintam 

que o dinheiro e os bens materiais são o caminho para a felicidade. Assim, uma forma de 

proporcionar o Significado pessoal é compreender o impacto que o trabalho tem para cada um 

e a razão pela qual se escolhe comparecer ou não ao trabalho, por exemplo. Este sentimento 

leva-nos a usufruir mais plenamente de uma dada tarefa, bem como despoleta uma sensação de 

satisfação com a atividade realizada (Pascha, 2020). 

É de realçar que a definição de Significado está associada a três componentes: (1) 

contribui para o Bem-Estar; (2) é desempenhado pelo próprio e (3) é definido e medido 

independentemente da Emoção Positiva ou do Envolvimento, e independente da Realização e 

da Relação (Seligman, 2011). 

Realização (Accomplishment) 

Possuir objetivos e ambições ao longo da vida, levam a que os indivíduos alcancem coisas 

que despoletam sentimentos de Realização (Pascha, 2020). Assim, podemos definir o conceito 

de Realização em termos dos objetivos individuais e está sujeito a ambições pessoais, impulsos 

e diferenças de personalidade. Desta forma, em algumas culturas, o indivíduo, ao progredir em 

função dos seus objetivos e ao alcançar resultados superiores, será alvo de reconhecimento por 

parte dos outros, o que trará sentimentos de Realização pessoal (Khaw & Kern, 2014).   

Nesta linha, é de realçar que tanto as metas como os objetivos de vida estabelecidos 

devem ser realistas ao ponto de que seja possível alcançá-los, sendo que o esforço despendido 

deve despoletar uma sensação de agrado. Quando essas metas forem atingidas, deve ocorrer, de 

igual modo, sentimentos de orgulho e satisfação. Assim, podemos afirmar que ter realizações 

ao longo da vida é pertinente na medida em que permite que o indivíduo prospere e floresça em 
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direção aos mesmos (Pascha, 2020). Segundo Seligman (2011), as pessoas que levam uma vida 

em prol da Realização, são frequentemente absorvidas pelo que fazem, através da busca pelo 

prazer, despoletando emoções positivas quando atingem algo superior.  

Este último elemento do Modelo da Psicologia Positiva  PERMA, vem realçar que a 

tarefa desta vertente da Psicologia é descrever e promover o que os indivíduos fazem para 

atingirem o seu verdadeiro Bem-Estar, quando livres de coerção. 

Globalmente, o ter conhecimento da existência deste modelo poderá ajudar os indivíduos 

a considerar o significado deste, bem como a satisfação com a vida que levam. Assim, o passo 

seguinte a ter em consideração, é a aplicação do Modelo no dia a dia. Neste sentido, Pasha 

(2020), recomenda a consulta dos cinco elementos supracitados, várias vezes ao dia, todos os 

dias. Assim, o indivíduo terá mais chances de descobrir o que o faz realmente feliz e que o 

envolva completamente. É sugerido, pela autora, que sejam criadas metas desafiadoras mesmo 

em atividades de interesse pessoal. O foco nas relações com os familiares e amigos é, também, 

realçado, tal como a procura por formas de ligar-se e estar ligado aos outros. 

De facto, e em jeito de conclusão, somos todos diferentes e a busca pelo significado de 

vida é individual (Pascha, 2020), ou seja, varia de pessoa para pessoa e de contexto para 

contexto. Porém, o Modelo PERMA é passível de aplicar a uma panóplia de situações e 

indivíduos, independentemente das suas caraterísticas. 

 

Psicologia Positiva, PERMA e Bem-Estar em contextos educativos  

 A Psicologia Positiva é possível de encontrar nas escolas quando os alunos estão felizes, 

desenvolvem-se socialmente e alcançam os seus objetivos, os funcionários notam o seu trabalho 

como valorizado, sentindo-se parte importante da comunidade educativa e, alunos e 
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professores, sentem-se incluídos e confiantes, comprometendo-se com o processo educativo 

desenvolvido (Garcês et al., 2018). 

Nesta linha, intervenções positivas devem ser implementadas em contextos educativos, 

uma vez que permitem cultivar a presença de sentimentos positivos, cognições e 

comportamentos que fortalecem o Bem-Estar humano, aspetos pertinentes na educação. No 

contexto educativo, o principal objetivo destas intervenções é estimular a saúde mental, 

enaltecendo o Bem-Estar de todos os membros da comunidade educativa (García-Álvarez et 

al., 2020). Exemplos do descrito anteriormente estão relacionados com o desenvolvimento de 

programas de intervenção para crianças e jovens estudantes, programas estes que em muitos 

casos relacionam o Bem-Estar com o rendimento académico. A título de exemplo, pode-se 

referir, o Penn Resiliency Program e o Strath Haven Positive Psychology Curriculum, ambos 

desenvolvidos pelo Centro de Psicologia Positiva da Universidade da Pensilvânia (Norrish, 

2015). O Penn Resiliency Program (PRP) procura aumentar a capacidade dos alunos em lidar 

com problemas do dia-a-dia, promovendo o otimismo através de pensamentos mais realistas e 

flexíveis sobre os problemas que encontram. O Strath Haven Positive Psychology Curriculum 

pretende ajudar os alunos a identificar pontos fortes de caráter, aumentando o uso desses. 

Procura promover, ainda, a Resiliência, as Emoções Positivas, o Significado, o Propósito e as 

Relações Sociais positivas. Este é constituído por 20 sessões de 80 minutos, envolvendo 

discussão de pontos fortes da Psicologia Positiva, entre outros aspetos (PsychTech, s.d.).  

 Um estudo desenvolvido por Aghamohammadian-Sharbaf e colaboradores (2020), com 

o intuito de investigar a eficácia do Penn Resiliency Program (PRP) no tédio conjugal, 

compromisso religioso e resiliência individual, alusivos a doenças crónicas de alunas 

universitárias casadas que foram encaminhadas para apoio clínico, revelou que existe uma 

diminuição (p > 0,01) dos aspetos anteriores, aquando da aplicação do PRP, nas 40 alunas que 

participaram no estudo. Na mesma linha, para o desenvolvimento do Strath Haven Positive 
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Psychology Curriculum decorreu um estudo com 347 alunos do nono ano, em que foram 

analisados os pontos fortes de cada aluno (ex.: amor pela aprendizagem, bondade), habilidades 

sociais, problemas de comportamento e gosto pela escola.  Os alunos envolvidos, os respetivos 

pais e professores preencheram questionários antes, depois e passados dois anos da aplicação 

do programa. Alguns exemplos de exercícios utilizados neste currículo foram: 1) exercício das 

três coisas boas  escrever diariamente três coisas boas que aconteceram todos os dias durante 

uma semana; 2) usar as forças de assinatura de novas maneiras  possibilidade de obter mais 

satisfação na vida quando são identificadas as forças com maior abundância e aplicadas na 

escola, em atividades de lazer, com amigos e com a família. As descobertas deste estudo 

realçaram um aumento no envolvimento na aprendizagem, no prazer por estar na escola e na 

realização sentidos pelos alunos, melhorou as habilidades sociais e, ainda, reduziu os problemas 

de conduta (PsychTech, s.d.). 

 Refira-se, porém, outros programas e intervenções, por exemplo, num programa 

implementado a dois grupos de professores do Uruguai, por García-Álvarez e seus 

colaboradores em 2020, procurou formar os professores de modo que estes fossem capazes de 

integrar os postulados da Psicologia Positiva nas suas aulas ou nos contextos educativos que 

estavam envolvidos. As conclusões retiradas deste estudo, revelaram que ocorreu um impacto 

estatisticamente significativo no Bem-Estar psicológico dos docentes, promovendo 

autocontrole, curiosidade, gratidão, coragem e sentimentos de pertença.  

Um outro estudo, realizado em Portugal, procurou desenvolver um programa de aplicação 

em contexto escolar, baseado na Psicologia Positiva. Este tinha como intuito contribuir para um 

desenvolvimento positivo, dos alunos em contexto escolar. Após a aplicação do programa a 

140 indivíduos, de ambos os sexos e com idades compreendidas entre os 10 e os 16 anos, foi 

possível afirmar o programa como eficaz nas dimensões que se baseava (afeto positivo, atenção 

e concentração, ansiedade e evitamento relacionados com situações em contexto escolar). Neste 
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seguimento, a autora realçou a importância de programas deste tipo, na medida em que 

fornecem aos professores ferramentas que promovem ambientes de educação positivos e 

possibilitam a identificação de alunos que necessitam de intervenção individualizada (Ferreira, 

2016). 

Estes dois programas apresentados, são apenas dois exemplos, mas vêm realçar a 

importância e a eficácia da implementação da Psicologia Positiva na medida em que o Bem-

Estar está associado a uma maior saúde física, satisfação e compromisso com a instituição em 

que estão inseridos (García-Álvarez, et. al, 2020), podendo promover o sucesso do processo 

ensino-aprendizagem e até levar estas aprendizagens a serem implementadas em outros 

contextos.  

Nesta linha de raciocínio e pensando nesta vertente da educação, Seligman (2011) 

defende que a promoção do Bem-Estar nos contextos educativos irá prevenir o 

desenvolvimento de depressões e o sentimento de infelicidade sentido pelas crianças e 

adolescentes. Uma outra razão apresentada pelo autor revela que quanto maior o Bem-Estar, 

melhor será o processo de aprendizagem. Porém, o Bem-Estar na educação pode ser visto tanto 

como resultado, como um processo facilitador da aprendizagem e do desenvolvimento das 

crianças (Shoshani & Slone, 2017). Nesta linha, é possível afirmar que o humor positivo 

produzirá uma melhor atenção e, consequentemente, maior pensamento criativo e holístico 

(Seligman, 2011), aspetos cruciais no processo de aprendizagem. 

Um estudo desenvolvido por Fernandes e colaboradores (2011), demonstrou que no 

contexto escolar, além do rendimento académico e do desenvolvimento vocacional, 

o bem-  (p. 158), 

sendo a satisfação escolar traduzida num aumento do Bem-Estar global dos alunos. De facto, a 



16 
 

persistência no desenvolvimento cognitivo e no Bem-Estar subjetivo é benéfica, sendo ambos 

cruciais no período pré-escolar das crianças (Shoshani & Slone, 2017). 

Tendo em conta que o Modelo PERMA está diretamente associado ao Bem-Estar e às 

diferentes dimensões do mesmo, este pode ser integrado como um elemento de compreensão 

do Bem-Estar dos alunos, pelos gabinetes de aconselhamento e apoio psicológico das escolas. 

Desta forma, o Modelo PERMA, pode ser uma mais-valia, na medida em que permite sinalizar 

e compreender que áreas do Bem-Estar devem ser trabalhadas e promovidas com o objetivo 

último de beneficiar os alunos (Umucu et al., 2019).  

Neste seguimento, a aplicação de intervenções baseadas nos fatores do Modelo PERMA, 

revelou algumas evidências de que promovem o Bem-Estar subjetivo, o comportamento pró-

social e a noção de Realização. Revelaram ainda, contribuir para a diminuição de problemas do 

foro mental em crianças com idade escolar (Shoshani & Slone, 2017). Assim, e com o intuito 

de verificar estas mesmas evidências, com crianças em idade pré-escolar, Shoshani e Slone 

(2017), aplicaram o programa pré-escolar Maytiv, a professores, incluindo, apenas, atividades 

sobre Emoções Positivas, Envolvimento, Relacionamentos Positivos e Realização. Apesar das 

limitações deste estudo e de nem todas as hipóteses terem sido confirmadas, os autores 

defendem que as descobertas evidenciam a importância de integrar conteúdos da Psicologia 

Positiva nas atividades escolares das crianças. 

Autores como Kern e colaboradores (2015), depararam-se com associações positivas 

significativas, numa amostra de funcionários de escolas, entre os elementos do Modelo 

PERMA, individualmente, e a saúde física, satisfação com a vida e satisfação no trabalho.  Este 

aspeto realçou, não só a associação dos cinco fatores a resultados positivos, desencadeantes do 

florescimento (Tansey et al., 2018), como a importância de focar o Bem-Estar de todos os 

elementos da comunidade educativa. 
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Em suma, podemos referir que a Psicologia Positiva procura ampliar o foco da Psicologia 

Tradicional, ao considerar a felicidade como essencial para a adaptação do indivíduo às 

circunstâncias do meio (Nunes, 2007; Park & Peterson, 2013). Neste seguimento, a 

reconceptualização de Seligman (2011), realça a importância do foco no Bem-Estar, promovido 

pelo florescimento humano (Marques et al., 2018), mediante o contributo dos cinco elementos 

que constituem o Modelo PERMA (Emoções Positivas, Envolvimento, Relações Significativas, 

Significado e Realização). 

Este modelo da Psicologia Positiva pode ser aplicado a diversas situações e contextos, 

independentemente das caraterísticas dos indivíduos. Assim, podemos afirmar que a Psicologia 

Positiva, é passível de encontrar em contextos escolares (Garcês et al., 2018), sendo que 

intervenções positivas irão permitir trabalhar sentimentos positivos, cognições e 

comportamentos em prol do Bem-Estar humano (García-Álvarez et al., 2020). Focando na 

vertente da Educação, Seligman (2011) defende que promover o Bem-Estar em contextos 

educativos, irá prevenir o surgimento de depressões e sentimentos e inferioridade por parte das 

crianças e adolescentes, tendo em conta que quanto maior o Bem-Estar, melhor será o processo 

de aprendizagem. 

 

 

 

 

 

 

 



18 
 

Metodologia 

Neste momento apresenta-se o trabalho empírico desenvolvido, tendo por base a 

metodologia mista (quantitativa e qualitativa), recorrendo-se à aplicação de um programa de 

promoção do Bem-Estar, com Pré e Pós-teste, com um grupo experimental e um grupo de 

controlo. Este estudo é uma investigação-ação focando uma abordagem Quasi-Experimental. 

Recorreu-se à triangulação de dados, recolhidos através dos diferentes intervenientes: pais, 

técnicos e crianças, tendo em conta que, segundo Denzin (1989) quando uma hipótese é testada 

tendo por base diferentes recursos será mais válida do que o uso único de uma fonte, o que 

proporciona maior qualidade na pesquisa à medida que lhe concede mais rigor (Flick, 2009). 

Serão apresentados, nesta linha, os objetivos previamente estabelecidos, a caraterização 

dos participantes, os instrumentos aplicados e os procedimentos empregados nesta 

investigação. 

 

Objetivos 

Esta investigação científica tem como principal objetivo implementar e validar um 

Programa de Promoção de Bem-Estar, construído de acordo com o Modelo PERMA da 

Psicologia Positiva, junto de crianças em idade escolar, com o intuito de estas adquirirem 

capacidades pessoais que permitam uma melhor adaptação às adversidades do meio, bem como 

o aumento do seu Bem-Estar, ao longo do tempo. Este terá ainda um papel preventivo na 

ocorrência de problemas agravantes.  

 

Participantes 

Este estudo é constituído por uma amostra de 27 crianças, com idades compreendidas 

entre os 5 e os 12 anos (M = 8.56, DP = 1.739), 63% do género feminino (n = 17) e 37% do 
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género masculino (n = 10). Da mesma forma, uma é da Pré-Escolar, duas são do 1º ano, sete 

são do 2º ano, cinco são do 3º ano, seis são do 4º ano, quatro são do 5º ano e duas são do 6º ano. 

Sendo que quatro correspondem ao grupo de catequese e 23 aos Centros Comunitários. Nesta 

linha, oito fazem parte do grupo de controlo e 19 do grupo experimental (Tabela 1). 

 
Tabela 1 

Caraterização das Crianças: dados sociodemográficos 

    N % 

Género Masculino 10 37 

 Feminino 17 63 

 Total 27 100 

Ano de Escolaridade Pré-Escolar 1 7.4 

 1º ano 2 25.9 

 2º ano 7 18.5 

 3º ano 5 22.2 

 4º ano 6 14.8 

 5º ano 4 7.4 

 6º ano 2 3.7 

 Total 27 100 

Contexto Catequese 4 14.8 

 C.C. Borboleta 8 29.6 

 C.C. Mar 7 25.9 

 C.C. Árvore 8 29.6 

 Total 27 100 

Grupo Experimental 19 70.4 

 Controlo 8 29.6 

  Total 27 100 

 

De igual modo, é constituído por 27 pais, com idades compreendidas entre os 26 e os 58 

anos (M = 39.4, DP = 8.155), 92.6% do género feminino (n = 25), 7.4% do género masculino 

(n = 2). Da amostra recolhida, oito encontram-se empregados, 14 desempregados, um 

pensionista e quatro não responderam. Da mesma forma, um apresentam nível socioeconómico 

baixo-inferior, quatro baixo-superior, dois médio-inferior, três médio-médio, dois médio-
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superior, e 15 não responderam ou não sabiam. Referente às Habilitações Literárias, 14 

estudaram até ao 6º ano, seis até ao 9º ano, quatro até ao 12º ano, um possuem Licenciatura, um 

Mestrado e um não respondeu. Por fim, seis são solteiros, 15 estão casados ou em união de 

facto, quatro estão divorciados, um é viúvo e um não responderam (Tabela 2). 

 

Tabela 2 
Caraterização dos Pais: dados sociodemográficos 

    N % 

Género Masculino 2 7.4 

 Feminino 25 92.6 

 Total 27 100 

Situação Profissional Empregado/a 8 29.6 

 Desempregado/a 14 51.9 

 Pensionista 1 3.7 

 Omisso 4 14.8 

 Total 27 100 

Nível Socioeconómico baixo-inferior 1 3.7 

 baixo-superior 4 14.8 

 médio-inferior 2 7.4 

 médio-médio 3 11.1 

 médio-superior 2 7.4 

 Omisso 15 55.6 

 Total 27 100 

Escolaridade Até ao 6º ano 14 51.9 

 Acima do 6º ano 12 44.4 

 Omisso 1 3.7 

 Total 27 100 

Estado Civil Solteiro/a 6 22.2 

 

Casado/a ou a viver em 

união de facto 
15 55.6 

 
Divorciado/a 4 14.8 

 
Viúvo/a 1 3.7 

 
Omisso 1 3.7 

  Total 27 100 
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Referente aos profissionais, o grupo é constituído por oito elementos, com idades entre 

os 24 e os 54 anos (M = 37.29, DP = 11.31) em que 100% são do género feminino (n = 8). 

Referente ao contexto um corresponde ao grupo de catequese e sete aos Centros Comunitários. 

Os profissionais dividem-se um pelas Ciências da Educação, um pela Educação Social, um pela 

Escriturária, um pela Política Social, dois pela Psicologia, um pelo Serviço Social e um pela 

Sociologia. Em relação às Habilitações Académicas, dois estudaram até ao 12º ano e seis 

possuem Licenciatura, como é possível verificar na Tabela 3. 

 

Tabela 3 
Caraterização dos Técnicos: dados sociodemográficos 

    N % 

Género Masculino 0 0 

 Feminino 8 100 

 Total 8 100 

Contexto Catequese 1 12.5 

 Centro Comunitário 7 87.5 

 Total 8 100 

Área Profissional Ciências da Educação 1 12.5 

 Educação Social 1 12.5 

 Escriturária 1 12.5 

 Política Social 1 12.5 

 Psicologia 2 25 

 Serviço Social 1 12.5 

 Sociologia 1 12.5 

 Total 8 100 

Habilitações Literárias Até ao 12º ano 2 25 

 Licenciatura 6 75 

  Total 8 100 
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Instrumentos 

Para a realização da recolha de dados, recorreu-se aos seguintes instrumentos: 

Questionários aos técnicos e catequistas responsáveis e aos pais das crianças, antes e após a 

aplicação do programa e o Questionário Perfil PERMA (versão original de Kern & Butler, 2014, 

versão portuguesa por Pocinho & Almeida, s.d.). O Programa de Promoção de Bem-Estar  

FLOR foi utilizado como instrumento de intervenção. Foi utilizado, ainda, o software estatístico 

SPSS para a análise dos dados quantitativos recolhidos. 

O Programa de Bem-Estar  FLOR (Anexo 5), foi idealizado e construído tendo por base 

a teoria do Bem-Estar, bem como os elementos que constituem o Modelo PERMA da Psicologia 

Positiva. A realização deste programa teve como principal objetivo a validação do modelo 

PERMA para crianças, dos 6 anos aos 12 anos. Este é um instrumento que pode ser aplicado 

por um psicólogo, em contexto escolar, clínico, comunitário, entre outros, a crianças em grupo 

ou individualmente, em consulta. É constituído, então, por cinco sessões individuais e cinco 

sessões de grupo, referentes às Emoções Positivas, ao Envolvimento, às Relações 

Significativas, ao Significado e à Realização. É de realçar, que este modelo procura trazer 

benefícios aos indivíduos de modo que sejam mais capazes de enfrentar o seu meio ambiente e 

ultrapassar as adversidades que surgem, saindo bem-sucedidos do mesmo.  

Temos como exemplos de sessões, a realização de: um desenho sobre um momento em 

que tenha sentido Emoções Positivas, realçando todos os pormenores possíveis referentes a esse 

acontecimento (Emoções Positivas  individual); uma lista com as cinco pessoas mais 

significativas no seu dia-a-dia, referindo as caraterísticas de cada um, sentimentos que tem 

quando esta por perto destas, o quanto é importante e porquê (Relações Significativas  

individual); uma retrospetiva de três atividades que tenham realizado, sozinhos, com alguém e 

um ato significativo/importante e que realizem um desenho sobre o mesmo. 
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Os Questionários aplicados aos encarregados de educação (Anexo 3) e aos profissionais 

responsáveis (Anexo 4) pelas crianças correspondem aos Pré e Pós-testes cruciais à aplicação 

do Programa, na medida em que permitem averiguar se ocorreram efeitos nos indivíduos com 

a intervenção. Estes englobam aspetos referentes à identificação das crianças (idade, 

escolaridade), contexto das famílias (escolaridade e nível socioeconómico) e alguns pontos de 

opinião sobre as crianças, por parte dos pais e dos profissionais, como, por exemplo, 

; Considero que o meu educando/a sente 

paixão por alguma atividade que desempenha. (encarregados de educação) e 

perspetiva, a criança sente-se apoiada no seu dia-a-  (profissionais). 

O questionário Perfil PERMA permite mensurar as Emoções Positivas (P), o 

Envolvimento (E), os Relacionamentos (R), o Significado (S) e a Realização (A). É constituído 

por 23 itens, sendo 15 relativos ao PERMA e 8 associados a outras componentes do Bem-Estar. 

Cada item é classificado através de uma escala de 10 pontos que varia entre o (nunca/nada) a 

10 (sempre/completamente), na versão portuguesa varia entre 1 e 10, com a mesma designação. 

O alfa de Cronbach descrito para as pontuações das subescalas variam de .71 a .89 para as 

Emoções Positivas, .60 a .81 para o Envolvimento, .75 a .85 para os Relacionamentos, .85 a .92 

para o Significado e .70 a .86 para pontuações da subescala de Realização (Butler & Kern, 

2016; Umucu et. al, 2019). No presente estudo o alfa de Cronbach da Escala Completa foi de 

.673 para o Pré-teste e de .737 para o Pós-teste. 

Algumas questões desde questionário, são por exemplo, 

;  e 

. 
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Procedimentos 

A presente investigação insere-

-se na Psicologia Positiva, dada a crescente 

relevância da promoção do bem-estar na sociedade, mais precisamente nas crianças. Assim, o 

Programa FLOR foi idealizado e desenvolvido, no âmbito da Unidade Curricular 

Aprofundamentos em Psicologia da Educação, do primeiro ano do Mestrado em Psicologia da 

Educação, da Universidade da Madeira, sob a supervisão da Professora Doutora Margarida 

Pocinho. Após a leitura e análise do Modelo PERMA da Psicologia Positiva e demais literatura 

referente ao Bem-Estar, começaram a surgir as sessões individuais e de grupo, consoante os 

cinco elementos do Modelo PERMA, com o intuito de desenvolvê-los. A utilização deste 

programa para a dissertação de Mestrado deveu-se à impossibilidade de validação do mesmo, 

no primeiro ano, devido à pandemia em que nos encontramos. 

Assim, para a recolha de dados e posterior aplicação do Programa, foi escolhido os locais 

por conveniência em que, para efeitos éticos e de anonimato foram dados nomes fictícios, sendo 

eles os Centros Comunitários Borboleta (C.C. Borboleta) e Árvore (C.C. Árvore) tendo como 

critério de inclusão as crianças que frequentassem os Centros com alguma regularidade, e um 

grupo de catequese de uma paróquia da Madeira (Catequese), tendo como critério de inclusão, 

o interesse pela participação na investigação. Foi, também, selecionado o Centro Comunitário 

Mar (C.C. Mar) como grupo de controlo. Deste modo, o projeto foi apresentado aos 

profissionais dos respetivos contextos e aos pais das crianças envolvidas, sendo realizado um 

pedido de autorização formal aos mesmos (Anexo 1). Consoante a autorização concebida, 

foram aplicados os Pré e Pós-testes às crianças, aos respetivos pais e profissionais envolvidos, 

conforme a disponibilidade e interesse dos mesmos, assegurando-se a confidencialidade dos 

dados obtidos. 
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A recolha dos dados teve início no mês de fevereiro e terminou no mês de julho de 2021. 

Os questionários dos pais e dos profissionais no pré-teste, que fazem parte do C.C. Borboleta e 

todos os elementos do grupo de controlo (C.C. Mar) foram autoadministrados em formato 

digital, devido à impossibilidade de contacto proximal com os mesmos. Os restantes 

questionários foram realizado em formato papel e lápis (C.C. Árvore), com o apoio dos técnicos 

dos centros e supervisionados pelo investigador, com exceção do grupo da Catequese que 

realizou os questionários em casa. 

 As sessões do programa, foram todas realizadas pelo investigador, presencialmente, 

com uma duração de 10 a 20 minutos por sessão, mediante a disponibilidade das crianças na 

sua realização. Idealmente deveria existir uma semana de intervalo por cada sessão, mas devido 

às contingências do meio, tiveram que ocorrer duas sessões por semana, no mesmo dia, com 

intervalo para lanche. 

 No final da aplicação do Programa, nos diferentes contextos, foram recolhidos 

novamente dados (Pós-teste) e realizado um agradecimento individual a cada participante e 

respetivo pai/mãe/encarregado de educação, pela disponibilidade exibida, realçando o 

anonimato de todas as informações prestadas. 

Procedimentos de análise  

A análise dos dados quantitativos foi realizada com recurso ao programa Statistical 

Package for Social Sciences 25 (SPPS). Para o cálculo das médias e desvio-padrão dos dados 

sociodemográficos da amostra, foi utilizada a Estatística Descritiva. 

Para o tratamento dos dados recorreu-se à Estatística não Paramétrica por ser a única 

possível em situações em que a amostra é pequena, através de amostras emparelhadas, 

utilizando o teste de Wilcoxon. Este pretende encontrar qual de dois números de um par é maior 
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(Pereira & Patrício, 2020), permitindo averiguar se ocorreram alterações entre o Pré e o Pós-

teste. 

 A consistência interna do questionário Perfil PERMA, foi analisada através do alfa de 

Cronbach. 

Para a análise das sessões do programa recorreu-se à análise de conteúdo por se tratar de 

um conjunto de técnicas de análise das comunicações, que tem como objetivo obter indicadores 

que possibilitem inferências de conhecimentos advindos das informações obtidas. Esta consiste 

essencialmente na exploração de categorias de modo a prover uma representação simplificada 

dos dados (Bardin, 1977, 2011). 

Recorreu-se, ainda, à triangulação dos dados (crianças, pais e técnicos) para averiguar se 

havia concordância nas respostas dos mesmos. 
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Resultados 

De seguida, serão apresentados os resultados referentes à análise estatística que foi 

efetuada aos dados recolhidos, através do Teste não Paramétrico de amostras emparelhadas de 

Wilcoxon, para o grupo experimental e para o grupo de controlo. 

 

Análise do Grupo Experimental 

Mediante o calculo da média dos fatores do Perfil PERMA, para o grupo experimental, é 

possível afirmar que não existem diferenças significativas para nenhum dos fatores do 

questionário, como é possível verificar na Tabela 4. No caso das Emoções Positivas e da 

Felicidade não houve aumento dos valores entre o Pré e o  Pós-teste. Nas Emoções Negativas, 

o valor diminuiu entre os dois momentos de teste (Pré-Teste: M = 4.81, DP = 1.77; Pós-Teste: 

M = 4.52, DP = 1.78). Nas restantes variáveis, Significado (Pré-Teste: M = 8.56, DP = 2.17; 

Pós-Teste: M = 8.60, DP = 1.46), Realização (Pré-Teste: M = 8.33, DP = 1.15; Pós-Teste: M = 

8.43, DP = 1.17), Envolvimento (Pré-Teste: M = 8.39, DP = 1.30; Pós-Teste: M = 8.67, DP = 

.75), Relações Significativas (Pré-Teste: M = 9.02, DP = .98; Pós-Teste: M = 9.31, DP = .95) e 

Solidão (Pré-Teste: M = 2.53, DP = 2.22; Pós-Teste: M = 2.93, DP = 2.64), existe uma tendência 

a aumentar os valores das médias do Pré-Teste para o Pós-teste. 

 

Tabela 4 

Testes não paramétricos: Grupo Experimental - Crianças 

    Pré-Teste   Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio 

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

Significado 19 8.56 2.17 14 8.60 1.46 .20 12.70 .84 

Realização 19 8.33 1.15 14 8.43 1.17 -.73 15.86 .47 

Envolvimento 19 8.39 1.30 14 8.67 .75 -.77 11.13 .45 

Saúde Física 19 9.42 .79 14 9.57 .68 -.65 4.62 .52 
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    Pré-Teste   Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio 

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

Emoções Positivas 19 8.75 1.29 14 8.62 1.50 .87 12.70 .39 

Relações Significativas 19 9.02 .98 14 9.31 .95 -.41 9.68 .68 

Emoções Negativas 19 4.81 1.77 14 4.52 1.78 -.09 15.90 .93 

Solidão 19 2.53 2.22 14 2.93 2.64 -.42 5.91 .67 

Felicidade 19 9.44 .98 14 8.86 1.56 .69 5.81 .49 

 

Na perspetiva dos pais, pelo cálculo das médias dos fatores do Questionário Versão Pais, 

não existem, de igual modo, diferenças significativas em nenhum dos fatores do questionário, 

no entanto, realça-se uma tendência a aumentar os valores referentes ao desempenho escolar 

(Pré-Teste: M = 7.26, DP = 2.05, Pós-Teste: M = 7.57, DP = 1.70), à resolução de problemas 

(Pré-Teste: M = 6.53, DP = 2.55, Pós-Teste: M = 7.29, DP = 1.73), ao cumprimento das 

responsabilidades  Realização  (Pré-Teste: M = 7.94, DP = 2.46; Pós-Teste: M = 8.00, DP = 

1.30) e ao comportamento das crianças (Pré-Teste: M = 8.12, DP = 2.57; Pós-Teste: M = 8.57, 

DP = 1.60). No que concerne aos outros parâmetros, existe um decréscimo entre o Pré e o Pós-

teste mediante a Tabela 5. 

 

Tabela 5  

Testes não paramétricos: Grupo Experimental - Pais 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio 

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

Como considera o desempenho 

escolar do seu educando/a?  
19 7.26 2.05 14 7.57 1.70 .10 9.62 .92 

O meu educando/a lida bem com os 

problemas que surgem. 
19 6.53 2.55 14 7.29 1.73 -.56 9.75 .57 

Considero que o meu educando/a é 

feliz e otimista.  
19 8.68 1.57 14 8.50 1.61 .34 5.87 .73 
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  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio 

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

O meu educando/a envolvesse 

positivamente nas atividades que 

realiza. 

17 8.35 1.80 14 7.93 1.69 .42 7.07 .67 

Na minha perspetiva, o meu 

educando/a sente-se apoiado no seu 

dia-a-dia. 

17 8.94 1.14 14 8.79 1.25 .57 6.96 .57 

Considero que o meu educando/a 

sente paixão por alguma atividade que 

desempenha. 

17 8.71 1.57 14 8.57 1.34 .22 4.64 .83 

O meu educando/a cumpre com as 

suas responsabilidades. 
17 7.94 2.46 14 8.00 1.30 1.10 9.55 .27 

O meu educando/a comporta-se bem. 17 8.12 2.57 14 8.57 1.60 -.18 2.72 .85 

 

Na perspetiva dos técnicos, podemos referir que pelo cálculo da média dos fatores do 

Questionário Versão Técnicos, existem diferenças significativas no fator que avalia o 

Envolvimento das crianças (p = .02 < .05; Pré-Teste: M = 7.78, DP = 1.06; Pós-Teste: M = 7.07, 

DP = 1.17), sendo que nos restantes não é possível verificar o mesmo. Na mesma linha, verifica-

se uma tendência para a redução dos valores médios, entre os dois momentos de teste como é 

possível verificar pela Tabela 6.  

 

Tabela 6  

Testes não paramétricos: Grupo Experimental - Técnicos 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio-

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

A criança lida bem com os 

problemas que surgem? 
19 6.72 1.33 15 6.47 1.34 -.045 11.19 .96 

Como considera o desempenho 

escolar da criança? 
19 6.95 1.22 15 6.53 1.28 1.02 8.34 .31 
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  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio-

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

Considera que a criança é feliz e 

otimista? 
19 7.20 1.26 15 6.62 1.49 1.49 8.38 .14 

A criança envolvesse 

positivamente nas atividades que 

realiza? 

19 7.78 1.06 15 7.07 1.17 2.37 12.67 .02 

Na sua perspetiva, a criança sente-

se apoiada no seu dia-a-dia? 
19 7.29 1.33 15 6.63 1.43 1.48 9.78 .14 

Considera que a criança sente 

paixão por alguma atividade que 

desempenha? 

19 7.78 .86 15 7.15 1.03 1.70 11.20 .09 

A criança cumpre com as suas 

responsabilidades? 
19 7.55 1.33 15 6.88 1.20 1.02 8.37 .31 

A criança comporta-se bem? 19 8.05 1.79 15 7.03 1.24 1.48 11.19 .14 

 

 

Análise das sessões individuais  

Após a análise dos resultados obtidos nas sessões, no seu todo, pretendeu-se averiguar se 

existiam diferenças significativas entre as sessões individuais e as sessões de grupo, na 

perspetiva das crianças, dos pais e dos técnicos.  

Passando aos resultados obtidos nas sessões individuais podemos referir que, pelo cálculo 

da média dos fatores do Perfil PERMA, não são exibidas diferenças significativas para nenhum 

dos fatores do questionário. No caso da Realização, das Emoções Positivas, da Solidão e da 

Felicidade não ocorreram aumentos dos valores entre os dois momentos de teste. A Saúde Física 

não sofreu alterações. O Significado (Pré-Teste:  M = 7.38, DP = 2.97; Pós-Teste: M = 8.48, 

DP = 1.73), o Envolvimento (Pré-Teste: M = 7.71, DP = 1.41; Pós-Teste: M = 8.43, DP = .71), 

as Relações Significativas (Pré-Teste: M = 8.71, DP = 1.10; Pós-Teste: M = 9.10, DP = 1.21) e 

as Emoções Negativas (Pré-Teste: M = 4.50, DP = 1.32; Pós-Teste: M = 4.81, DP = 1.33) 

demostram uma tendência em aumentar os valores das médias (Tabela 7). 
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Tabela 7  

Testes não paramétricos: Sessões individuais - Crianças 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio 

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

Significado 8 7.38 2.97 7 8.48 1.73 -.68 5.87 .50 

Realização 8 8.00 1.48 7 7.95 1.31 -.25 5.06 .80 

Envolvimento 8 7.71 1.41 7 8.43 .71 -1,26 4.76 .21 

Saúde Física 8 9.29 1.01 7 9.29 .83 -.38 2.65 .71 

Emoções Positivas 8 8.75 1.22 7 8.43 1.80 .34 5.87 .73 

Relações Significativas 8 8.71 1.10 7 9.10 1.21 -.94 3.71 .35 

Emoções Negativas 8 4.50 1.32 7 4.81 1.33 .17 5.88 .87 

Solidão 8 3.50 2.93 7 3.43 3.46 .54 1.87 .59 

Felicidade 7 9.43 1.13 6 9.00 1.15 .58 1.73 .56 

 

Na perspetiva dos pais, através do cálculo das médias dos fatores do Questionário Versão 

Pais, não surgem diferenças significativas em nenhum dos fatores do questionário, no entanto, 

o fator que avalia o desempenho escolar das crianças, possui um valor muito próximo ao 

esperado (p = .07). Realça-se, porém, uma tendência a aumentar os valores referentes à 

resolução de problemas (Pré-Teste: M = 6.25, DP = 2.32; Pós-Teste: M = 6.57, DP = 1.27). No 

que diz respeito aos outros parâmetros, existe um decréscimo entre o Pré e o Pós-teste, mediante 

a análise da Tabela 8.  

 

Tabela 8 

Testes não paramétricos: Sessões individuais - Pais 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 
de Teste 

Desvio-
Padrão 

p 
  N Média 

Desvio-
Padrão 

N Média 
Desvio
-Padrão 

Como considera o 
desempenho escolar do seu 
educando/a?  

8 7.50 .76 7 6.57 1.40 1.82 4.66 .07 

O meu educando/a lida bem 
com os problemas que surgem. 

8 6.25 2.32 7 6.57 1.27 -.27 3.69 .79 
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  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 
de Teste 

Desvio-
Padrão 

p 
  N Média 

Desvio-
Padrão 

N Média 
Desvio
-Padrão 

Considero que o meu 
educando/a é feliz e otimista.  

8 8.63 1.77 7 8.29 1.98 .37 2.74 .72 

O meu educando/a envolvesse 
positivamente nas atividades 
que realiza. 

7 7.43 1.90 7 7.00 1.53 .68 3.69 .50 

Na minha perspetiva, o meu 
educando/a sente-se apoiado 
no seu dia-a-dia. 

7 9.00 1.16 7 8.43 1.51 1.30 2.69 .19 

Considero que o meu 
educando/a sente paixão por 
alguma atividade que 
desempenha. 

7 8.57 1.27 7 7.86 1.35 1.63 1.84 .10 

O meu educando/a cumpre 
com as suas responsabilidades. 

7 8.29 1.70 7 7.57 1.27 1.39 4.66 .16 

O meu educando/a comporta-
se bem. 

7 8.43 1.81 7 8.00 1.83 1.34 1.12 .18 

 

Na perspetiva dos técnicos, recorrendo ao cálculo da média dos fatores do Questionário 

Versão Técnicos, não ocorrem diferenças significativas entre os fatores. Verifica-se uma 

tendência para o aumento dos valores do fator que avalia a resolução de problemas das crianças 

(Pré-Teste: M = 6.03, DP = .99; Pós-Teste: M = 6.07, DP = 1.18), sendo que nos restantes 

fatores ocorreu uma redução, mediante a análise da Tabela 9. 

 

Tabela 9  

Testes não paramétricos: Sessões individuais - Técnicos 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 
de Teste 

Desvio-
Padrão 

p 
  N Média 

Desvio-
Padrão 

N Média 
Desvio-
Padrão 

A criança lida bem com os 
problemas que surgem? 

8 6.03 .99 7 6.07 1.18 -.54 3.69 .59 

Como considera o desempenho 
escolar da criança? 

8 6.56 1.30 7 6.21 1.08 .27 3.67 .79

Considera que a criança é feliz 
e otimista? 

8 6.72 1.18 7 6.43 1.31 .41 3.67 .68 

A criança envolvesse 
positivamente nas atividades 
que realiza? 

8 7.28 1.38 7 6.64 1.14 1.27 4.74 .21 

Na sua perspetiva, a criança 
sente-se apoiada no seu dia-a-
dia? 

8 6.97 1.44 7 6.50 1.20 .95 3.69 .34 
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  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 
de Teste 

Desvio-
Padrão 

p 
  N Média 

Desvio-
Padrão 

N Média 
Desvio-
Padrão 

Considera que a criança sente 
paixão por alguma atividade 
que desempenha? 

8 7.34 .92 7 6.82 .84 1.08 3.69 .28 

A criança cumpre com as suas 
responsabilidades? 

8 6.91 1.51 7 6.50 1.01 .14 3.69 .89 

A criança comporta-se bem? 8 7.19 2.28 7 6.50 1.12 .42 4.76 .67 

 

 

Análise das sessões de Grupo 

Na vertente das sessões de Grupo e com base no cálculo da média dos fatores do Perfil 

PERMA, não existem diferenças significativas para nenhum dos fatores do mesmo, no entanto 

o fator Significado apresenta um valor de significância muito próximo ao esperado (p = .07). 

Em relação ao Significado e às Emoções Negativas não houve aumento dos valores entre os 

dois momentos de teste. Nas restantes variáveis, Realização (Pré-Teste: M = 8.58, DP = .84; 

Pós-Teste: M = 8.91, DP = .85), Envolvimento (Pré-Teste: M = 8.88, DP = 1.01; Pós-Teste: M 

= 8.91, DP = .76), Saúde Física (Pré-Teste: M = 9.52, DP = .62; Pós-Teste: M = 9.52, DP = 

.38), Emoções Positivas (Pré-Teste: M = 8.76, DP = 1.39; Pós-Teste: M = 8.81, DP = 1.23), 

Relações Significativas (Pré-Teste: M = 9.24, DP = .86; Pós-Teste: M = 9.52, DP = .60) e 

Solidão (Pré-Teste: M = 1.82, DP = 1.25; Pós-Teste: M = 2.43, DP = 1.63), existe uma tendência 

a aumentar os valores das médias do Pré-Teste para o Pós-teste (Tabela 10). 

 

Tabela 10  

Testes não paramétricos: Sessões em Grupo - Crianças 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio 

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

Significado 11 9.42 .62 7 8.71 1.27 1.79 3.64 .07 

Realização 11 8.58 .84 7 8.91 .85 -.85 5.88 .40 

Envolvimento 11 8.88 1.01 7 8.91 .76 .41 3.64 .68 



34 
 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio 

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

Saúde Física 11 9.52 .62 7 9.86 .38 -.45 1.12 .66 

Emoções Positivas 11 8.76 1.39 7 8.81 1.23 1.08 3.69 .28 

Relações Significativas 11 9.24 .86 7 9.52 .60 .71 3.54 .48 

Emoções Negativas 11 5.03 2.07 7 4.24 2.22 .00 5.91 1.00 

Solidão 11 1.82 1.25 7 2.43 1.62 -1.29 2.72 .20 

Felicidade 11 9.46 .93 7 8.71 1.98 .73 2.74 .47 

 

Na perspetiva dos pais, recorrendo ao cálculo das médias dos fatores do Questionário 

Versão Pais, não são evidenciadas diferenças significativas em nenhum dos fatores do 

questionário, como é possível verificar na Tabela 11. As Emoções Positivas e o Envolvimento 

não apresentam melhorias entre os dois momentos de teste. Em contrapartida, todos os outros 

fatores, desempenho (Pré-Teste: M = 7.09, DP = 2.66; Pós-Teste: M = 8.57, DP = 1.40), 

resolução de problemas (Pré-Teste: M = 6.73, DP = 2.80; Pós-Teste: M = 8.00, DP = 1.92),  

Relações Significativas (Pré-Teste: M = 8.90, DP = 1.20; Pós-Teste: M = 9.14, DP = .90), 

Significado (Pré-Teste: M = 8.80, DP = 1.81; Pós-Teste: M = 9.29, DP = .95), Realização (Pré-

Teste: M = 7.70, DP = 2.95; Pós-Teste: M = 8.43, DP = 1.27) e comportamento (Pré-Teste: M 

= 7.90, DP = 3.07; Pós-Teste: M = 9.14, DP = 1.22),  demostram tendência em aumentar os 

valores médios entre o Pré e o Pós-teste. 

 

Tabela 11  

Testes não paramétricos: Sessões em Grupo - Pais 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 
de Teste 

Desvio-
Padrão  

p 
  N Média 

Desvio-
Padrão 

N Média 
Desvio-
Padrão 

Como considera o desempenho 
escolar do seu educando/a?  

11 7.09 2.66 7 8.57 1.40 -1.47 2.72 .14 

O meu educando/a lida bem 
com os problemas que surgem. 

11 6.73 2.80 7 8.00 1.92 -.41 3.69 .68 
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  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 
de Teste 

Desvio-
Padrão  

p 
  N Média 

Desvio-
Padrão 

N Média 
Desvio-
Padrão 

Considero que o meu 
educando/a é feliz e otimista.  

11 8.73 1.49 7 8.71 1.25 .00 1.84 1.00 

O meu educando/a envolvesse 
positivamente nas atividades 
que realiza. 

10 9.00 1.49 7 8.86 1.35 -.82 1.84 .41 

Na minha perspetiva, o meu 
educando/a sente-se apoiado no 
seu dia-a-dia. 

10 8.90 1.20 7 9.14 .90 -.56 2.69 .58 

Considero que o meu 
educando/a sente paixão por 
alguma atividade que 
desempenha. 

10 8.80 1.81 7 9.29 .95 -.82 1.84 .41 

O meu educando/a cumpre com 
as suas responsabilidades. 

10 7.70 2.95 7 8.43 1.27 .00 2.69 1.00 

O meu educando/a comporta-se 
bem. 

10 7.90 3.07 7 9.14 1.22 -1.34 1.12 .18 

 

Na perspetiva dos técnicos, através do cálculo da média dos fatores do Questionário 

Versão Técnicos, existem diferenças significativas (p = .046 < .05; Pré-Teste: M = 8.14, DP = 

.61; Pós-Teste: M = 7.44, DP = 1.14) no fator que avalia o Envolvimento das crianças. O mesmo 

não é possível de verificar nos restantes fatores, pela análise da Tabela 12, no entanto, os valores 

dos fatores que avaliam as Emoções Positivas e a Realização das crianças apresentam valores 

de significância muito próximos ao desejado (p = .068 e p = .066, respetivamente). É de referir 

que em nenhum dos fatores ocorreram alterações nos valores médios, entre o Pré e o Pós-Teste. 

 

Tabela 12  

Testes não paramétricos: Sessões em Grupo - Técnicos 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 
de Teste 

Desvio-
Padrão 

p 
  N Média 

Desvio-
Padrão 

N Média 
Desvio-
Padrão 

A criança lida bem com os 
problemas que surgem? 

11 7.23 1.35 8 6.81 1.44 .85 4.73 .40 

Como considera o 
desempenho escolar da 
criança? 

11 7.23 1.14 8 6.81 1.44 1.29 2.72 .20 

Considera que a criança é 
feliz e otimista? 

11 7.55 1.25 8 6.78 1.70 1.83 2.74 .07 
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  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 
de Teste 

Desvio-
Padrão 

p 
  N Média 

Desvio-
Padrão 

N Média 
Desvio-
Padrão 

A criança envolvesse 
positivamente nas atividades 
que realiza? 

11 8.14 .61 8 7.44 1.14 1.20 4.76 .05 

Na sua perspetiva, a criança 
sente-se apoiada no seu dia-a-
dia? 

11 7.52 1.26 8 6.75 1.67 1.22 3.69 .22 

Considera que a criança sente 
paixão por alguma atividade 
que desempenha? 

11 8.09 .69 8 7.44 1.14 1.34 4.72 .17 

A criança cumpre com as suas 
responsabilidades? 

11 8.02 1.01 8 7.22 1.31 1.84 2.72 .07 

A criança comporta-se bem? 11 8.68 1.04 8 7.50 1.22 1.63 3.69 .10 

 

Análise do Grupo de Controlo 

Mediante o calculo da média dos fatores do Perfil PERMA, para o grupo de controlo, é 

possível afirmar que não existem diferenças significativas para nenhum dos fatores do 

questionário, no entanto, existe uma tendência a aumentar os valores das médias do Pré-Teste 

para o Pós-teste, em todos os fatores, como é possível verificar na Tabela 13. 

 

Tabela 13  

Testes não paramétricos: Grupo de Controlo - Crianças 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio 

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

Significado 6 7.72 0.85 2 8.50 .71 -1.34 1.12 .18 

Realização 6 7.94 1.18 2 8.83 .24 -1.00 .50 .32 

Envolvimento 6 8.50 .62 2 9.17 .24 -1.34 1.12 .18 

Saúde Física 6 8.33 1.03 2 9.67 .47 -1.34 1.12 .18 

Emoções Positivas 6 8.00 .84 2 8.33 .94 -1.34 1.12 .18 

Relações Significativas 6 8.06 1.25 2 9.67 .47 -1.34 1.12 .18 

Emoções Negativas 6 4.67 1.05 2 5.50 4.01 -0.45 1.12 .66 

Solidão 6 3.83 3.54 2 8.50 .71 -1.34 1.12 .18 

Felicidade 6 9.33 .82 2 10.00 .00 -1.00 .50 .32 
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Na perspetiva dos pais, tendo por base o cálculo das médias dos fatores do Questionário 

Versão Pais, é possível afirmar que não existem diferenças significativas em nenhum dos 

fatores. Os fatores que avaliam as Emoções Positivas, o Significado e o Comportamento das 

crianças, revelam um decréscimo entre os dois momentos de teste. Os restantes parâmetros,  

desempenho escolar (Pré-Teste: M = 6.25, DP = 2.92; Pós-Teste: M = 7.00, DP = 2.45), 

resolução de problemas (Pré-Teste: M = 5.50, DP = 2.62; Pós-Teste: M = 6.75, DP = 3.40), 

Envolvimento (Pré-Teste: M = 7.38, DP = 2.50; Pós-Teste: M = 9.25, DP = .96), Relações 

Significativas (Pré-Teste: M = 8.00, DP = 1.60; Pós-Teste: M = 9.00, DP = .82) e Realização 

(Pré-Teste: M = 7.13, DP = 3.09; Pós-Teste: M = 8.00, DP = 2.83), apresentam a tendência em 

aumentar os valores entre o Pré e o Pós-teste, como é possível verificar na Tabela 14. 

 

Tabela 14  

Testes não paramétricos: Grupo de Controlo - Pais 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio-

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

Como considera o desempenho 

escolar do seu educando/a?  
8 6.25 2.92 4 7.00 2.45 -.74 2.72 .46 

O meu educando/a lida bem com 

os problemas que surgem. 
8 5.50 2.62 4 6.75 3.40 -1.10 2.74 .27 

Considero que o meu educando/a é 

feliz e otimista.  
8 8.25 1.67 4 7.50 2.65 .58 1.73 .56 

O meu educando/a envolvesse 

positivamente nas atividades que 

realiza. 

8 7.38 2.50 4 9.25 .96 -1.13 2.65 .26 

Na minha perspetiva, o meu 

educando/a sente-se apoiado no 

seu dia-a-dia. 

8 8.00 1.60 4 9.00 .82 -1.30 2.69 .19 

Considero que o meu educando/a 

sente paixão por alguma atividade 

que desempenha. 

8 8.25 1.58 4 7.75 2.06 .38 2.65 .71 
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  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio-

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

O meu educando/a cumpre com as 

suas responsabilidades. 
8 7.13 3.09 4 8.00 2.83 -.82 1.84 .41 

O meu educando/a comporta-se 

bem. 
8 7.00 3.07 4 5.50 4.20 .00 2.74 1.00 

 

Na perspetiva dos técnicos, através do cálculo da média dos fatores do Questionário 

Versão Técnicos, é possível referir que não existem diferenças significativas entre os fatores do 

questionário, no entanto, os fatores que avaliam as Emoções Positivas o Significado das 

crianças apresenta um valor próximo ao esperado (p = .066 e p = .066, respetivamente). Existe 

a tendência em aumentar os valores do fator que avalia as Relações Significativas das crianças 

(Pré-Teste: M = 6.78, DP = 3.07; Pós-Teste: M = 7.00, DP = 2.16), sendo que os restantes não 

sofreram alterações entre os diferentes momentos de teste, consoante a Tabela 15. 

 

Tabela 15  

Testes não paramétricos: Grupo de Controlo - Técnicos 

  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio-

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

A criança lida bem com os 

problemas que surgem? 
8 6.06 1.43 4 5.75 1.71 -.45 1.12 .66 

Como considera o desempenho 

escolar da criança? 
8 6.25 1.98 4 5.75 2.22 .82 1.84 .41 

Considera que a criança é feliz e 

otimista? 
8 7.97 1.85 4 6.25 1.71 1.84 2.72 .07 

A criança envolvesse 

positivamente nas atividades que 

realiza? 

8 7.81 1.07 4 7.50 .58 .38 2.65 .71 

Na sua perspetiva, a criança sente-

se apoiada no seu dia-a-dia? 
8 6.78 3.07 4 7.00 2.16 .73 2.74 .47 
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  Pré-Teste Pós-Teste 
Estatística 

de Teste 

Desvio-

Padrão 
p 

  N Média 
Desvio-

Padrão 
N Média 

Desvio-

Padrão 

Considera que a criança sente 

paixão por alguma atividade que 

desempenha? 

8 8.56 0.90 4 6.00 1.83 1.84 2.72 .07 

A criança cumpre com as suas 

responsabilidades? 
8 7.59 1.38 4 6.50 2.52 .82 1.84 .41 

A criança comporta-se bem? 8 8.22 1.54 4 6.75 1.26 1.29 2.72 .20 

 

 

Análise qualitativa das sessões do Programa-FLOR 

Para a análise da observação das sessões e das respostas das crianças, utilizou-se como 

categorias os elementos do Modelo PERMA, que foi a base teórica do Programa Flor. 

Sessões Individuais 

Com base na análise das anotações das sessões e das respostas dadas pelas crianças às 

atividades individuais construiu-se uma tabela (ver Anexo 6). Nesta constatasse que na sessão 

das Emoções Positivas, as crianças demonstram felicidade quando recebem coisas que gostam 

( ), estão com a família (

), jogam Zerar do modo mais difícil na PS3 , praticam atividades 

lúdicas ( ) ) e de estar com 

os amigos ). Na sessão do Envolvimento, 

referiram a perda da noção do tempo passar nos momentos em que jogavam (

amigos na casa da prima. Fico com a vista desfocada de jogar muito, feliz e divertido; quando 

), quando iam à praia (

Brava, no ano passado, com a mamã, o mano, o pai, os tios e os primos. Estava contente, feliz 

) e quando estavam a brincar ( reio a brincar e aseguir chamaram-

). 
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Na sessão das Relações Significativas, as crianças identificaram elementos da família 

nuclear, da família alargada e amigos, como membros importantes no seu dia-a-dia. Realçaram 

caraterísticas físicas forte, bonito/a carinhosa, inteligente, presta 

atenção  Referente aos sentimentos que as 

pessoas significativas despoletam, referiram, de entre tantos aspetos, a felicidade feliz  a 

sensação de Bem- muito bem amor seguro, 

protegida

cuida de mim da me amor  e o facto de 

brinca muito comigo , como exemplos.  

No que diz respeito à sessão do fator Significado, a maior parte das crianças referiu uma 

profissão que ambição para o seu futuro ( salvar as 

), enquanto uma mencionou o , como ambição futura. Quando 

questionado o que poderiam fazer ou que já tinham feito que lhes permitisse alcançar essa 

ambição referiram coisas como: e ir mais cedo para 

. 

Na última sessão, referente à Realização, as crianças listaram diversos aspetos por níveis 

burguer Gostava de ter um telemóvel TCL 20L+ Ir ao Porto 

Santo ser cabeleireira de pessoas ir ao sinema ), 

vestuário ( ter calções e umas calças de ganga ), animais ( ter um amester ), família ( estar 

todos os dias com a minha mãe ) e outros ( ter um bebé ). 

Sessões de Grupo 

Na mesma linha, referente às sessões em grupo, construiu-se uma tabela com as anotações 

do investigador e as respostas dadas pelas crianças às atividades (ver Anexo 7). Desta forma, 
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na sessão das Emoções Positivas foi possível verificar que a maior parte das crianças que faziam 

parte dos grupos, não demonstraram muitas dificuldades em expressar sentimentos e 

características positivas alusivas a si e aos outros. Ainda sobre esta sessão, mencionaram-na 

boa e divertida que pensar em coisas positivas fez com que deitasse para fora a 

tristeza que tinha por se ter magoado na escola no dia anterior, que fez com que pensasse mais 

positivamente  

No que diz respeito à sessão do Envolvimento, foi referido, pelas crianças, atividades que 

Tive a nota mais baixa Estavamos a 

ver um filme e não correu bem porque os meninos estavam a fazer barulho ) e variadas (ficou 

cheio de chocolate da atividade que estava a fazer). Quando questionado o que poderiam ter 

feito para mudar o sucedido referiram atitudes que poderiam ser tomadas pelos próprios como: 

Portar-se bem e ensinar os outros meninos a fazer o mesmo  e não devia ter ripostado o que 

o colega fez. Sobre o lado positivo da situação, foi mencionado o ser o melhor da turma, a ajuda 

de terceiros ( A professora ajudou ), o estar a ver um filme, comer chocolate e o controle das 

emoções Consegui manter a calma e controlar as minhas emoções ). 

Quando questionados sobre as caraterísticas de Relações Significativas mencionaram, de 

entre vários aspetos, ser simpático, dar atenção, ser amigo, dizer sempre a verdade, a confiança, 

brincar juntos, ser carinhoso, ser alegre, ser divertido e ser criativo. As pessoas sobre quem se 

basearam para a escolha das caraterísticas, foram a família nuclear, a família alargada, os 

amigos e os técnicos do C.C.. 

 Na sessão sobre o Envolvimento, as atividades individuais que indicaram incluem-se 

dançar porque faz-me sentir livre e faz-me libertar os movimentos 

e sentimentos jogar amongues ver 

um arco-íris andar sozinha sem ninguém à volta idades com outras 
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pessoas categorizam- Ir ao cinema ir ver filmes de terror

jogar à bola com os meus amigos

tenham realizado, estes dividem-se pelas categorias de vis visitar a minha avó 

que está doente

ajudar os pais  cuidar das galinhas  

 Na última sessão, referente à Realização, as forças individuais realçadas pelas crianças 

incluem-se nas forças de assinatura, sendo que aquelas com maior prevalência foram a 

apreciação da beleza e da excelência, o trabalho em equipa, o perdão, a vitalidade, a 

perseverança, a gratidão  e o humor. Referente às conquistas que alcançaram, mencionaram, 

recebi o que eu queria fui o mais rápido na escola tirei boas 

notas  sou amigo  

gosto de aprender sou divertido  
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Discussão e Conclusão 

A noção de Psicologia Positiva, ganhou força através dos contributos de Seligman e 

Csikszentmihalyi (2000), procurando promover qualidades positivas no Ser Humano. Esta 

refere a felicidade e os sentimentos positivos como cruciais para os indivíduos se adaptarem às 

situações do meio (Nunes, 2007), não colocando de parte o sofrimento ou os problemas 

psicológicos, mas realçando o lado positivo no meio das adversidades (Cintra & Guerra, 2017). 

De acordo com Seligman (2011), o Bem-Estar revela-se o tópico principal da Psicologia 

Positiva, através da contribuição de cinco elementos  Emoções Positivas, Envolvimento, 

Relações Significativas, Significado e Realização  associados às escolhas que as pessoas livres 

fazem para o seu próprio bem. 

 O desenvolvimento de intervenções positivas em contextos educativos tem se revelado 

pertinente na medida em que possibilita o surgimento de sentimentos positivos, cognições e 

comportamentos que revigorem o Bem-Estar Humano (García-Álvarez et al., 2020). Nesta 

mesma linha, a sua promoção nos contextos educativos procura prevenir o surgimento de 

depressões e sentimentos de infelicidade (Seligman, 2011), sendo que quanto maior o Bem-

Estar, melhor será o processo de aprendizagem (Shoshani & Slone, 2017). 

 Tendo em conta a importância que a promoção do Bem-Estar tem nos contextos 

educativos e todo o benefício que traz aos indivíduos, este estudo teve como objetivo principal, 

a implementação e validação de um programa que promova o Bem-Estar, junto de crianças  

com idade escolar, baseando-se nos pressupostos da Psicologia Positiva e do Modelo PERMA. 

Este tem como intuito o desenvolvimento de capacidades pessoais que permitam uma melhor 

acomodação às adversidades do meio. 

 Nesta linha, recorreu-se aos Testes não Paramétricos de amostras emparelhadas de 

Wilcoxon, com o intuito de averiguar se existiam diferenças nos valores médios entre o Pré e o 
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Pós-Teste. Assim verificou-se que não existem diferenças estatisticamente significativas em 

nenhum dos fatores, para o grupo experimental, nos Questionários Perfil PERMA e nos 

Questionários Versão Pais. Por outro lado, nos Questionários Versão Técnicos, verificou-se 

diferenças significativas para o fator que avalia o Envolvimento das crianças, sendo que o valor 

diminuiu do Pré para o Pós-teste. 

Com o intuito de verificar se o tipo de sessão (individual ou em grupo) tinha diferenças 

entre si, procedeu-se ao cálculo das médias, tendo por base o mesmo método. É de constatar 

que no caso das sessões individuais não ocorreram diferenças estatisticamente significativas 

para o Questionário Perfil PERMA, para o Questionário Versão Pais nem para o Versão 

Técnicos. Passando às sessões de grupo, não são evidenciadas diferenças significativas para o 

Questionário Perfil PERMA e para o Questionário Versão Pais, sendo que para o Questionário 

Versão Técnicos existem diferenças significativas para o fator que avalia o Envolvimento, 

havendo uma diminuição dos valores entre os dois momentos de teste. Na mesma linha que os 

anteriores, não se verificaram diferenças estatisticamente significativas para o grupo de 

controlo, no Questionário Perfil PERMA, no Questionário Versão Pais e no Questionário 

Versão Técnicos.  

A falta de diferenças estatisticamente significativas poderá estar relacionada com a 

pouca validação empírica dos instrumentos para a população, tal como referido por Tansey e 

colaboradores (2018). Nesta linha, num estudo sobre a satisfação com o papel de treinador, 

referenciado pelos mesmos autores, apenas três dos cinco elementos do Modelo PERMA foram 

significativos, indo de encontro com o estudado anteriormente com a mesma amostra 

populacional (Baltzell et. al, 2014 citado em Tansey et. al, 2018). 

Pelo método de triangulação dos dados, realça-se uma concordância entre crianças e 

pais no aumento dos valores médios dos fatores que avaliam a Realização, para o grupo de 



45 
 

controlo, o que vai ao encontro do esperado. O mesmo verificou-se no grupo experimental em 

geral, e mais especificamente nas sessões de grupo, indo ao encontro do estipulado na literatura 

em que, de acordo com Shoshani e Slone (2017), intervenções fundamentadas nos fatores do 

Modelo PERMA evidenciam um aumento da noção de Realização, de Bem-Estar subjetivo e 

comportamento pró-social. Intervenções que recorram à Realização demonstram, também, ser 

eficazes para a promoção da felicidade (Gander et al., 2016). Os resultados possibilitam, assim, 

concluir que apesar da não obtenção de significância, o programa demonstrou-se capaz de 

melhorar o fator Realização, que de acordo com Pascha (2020), é definido tendo por base os 

objetivos individuais, estando associado a ambições pessoais, impulsos e diferenças de 

personalidade (Khaw & Kern, 2014).  

Recorrendo ao mesmo método, para as sessões de grupo, refere-se que existe 

concordância no fator que avalia as Relações Significativas em que ocorrem aumentos nos 

valores médios das respostas das crianças e dos pais. O mesmo fenómeno verifica-se entre as 

três perspetivas (crianças, pais e técnicos), havendo aumento dos valores médios entre os dois 

momentos de teste para o grupo de controlo, contrariamente ao que era esperado. Estes 

resultados admitem aferir que o programa permite potencializar a noção de Relações 

Significativas por parte das crianças, sendo que contribuem para a felicidade geral (Pascha, 

2020). O mesmo é referido num estudo realizado por Gander e colaboradores (2016) que 

demonstrou que intervenções que sejam baseadas nos Relacionamentos Positivos 

(Significativos) são eficientes na promoção da felicidade.  

Nesta linha, verifica-se, de igual modo, uma concordância entre as crianças e os técnicos 

referente ao fator Envolvimento, entre crianças e pais, para o grupo experimental e para o grupo 

de controlo, contrariamente ao desejado. Desta forma, podemos referir que a aplicação do 

programa contribuiu para o aumento do Envolvimento das crianças, sendo este aspeto associado 

à perda da noção do tempo (Pascha, 2020).  Salienta-se que, num estudo realizado por Schueller, 
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e Seligman em 2010, chegou-se à conclusão de que atividades envolventes e significativas 

podem fortemente influenciar o Bem-Estar. Os mesmos autores mencionaram que o 

Envolvimento e o Significado poderão ser importantes vias para uma vida boa e bem-sucedida, 

e pelo aumento do Bem-Estar Objetivo. 

No que concerne às sessões individuais,  é de mencionar concordância no fator que avalia 

a resolução de problemas das crianças, ocorrendo aumentos nos valores médios das respostas 

dos Pais e dos Técnicos, segundo o método de triangulação. Os resultados, permitem assim 

concluir que, através do trabalho focado no Bem-Estar, as crianças que beneficiaram das 

sessões individuais, demonstraram maiores capacidades de enfrentar os problemas (coping), tal 

como sucedido no estudo desenvolvido por Antoniazzi, Souza e Hutz (2009), em que foram 

evidenciadas correlações significativas entre o coping e o Bem-Estar Subjetivo nos domínios 

social e escolar. 

Referente à análise qualitativa das sessões, a expressão de Emoções Positivas por parte 

das crianças que beneficiaram das sessões individuais, desabrochou na alegria (felicidade, 

diversão e exaltação). Na sessão de grupo, as crianças descreveram a atividade como divertida 

e tranquilizadora, fazendo parte de dois dos quatro tipos de Emoções Positivas (alegria e 

contentamento, respetivamente) definidos por Fredrickson (1998). Estes aspetos realçam que, 

de acordo com um estudo desenvolvido por Smedema e colaboradores (2015), a satisfação geral 

com a vida está associada a sentimentos de afeto positivo (i.e. Emoções Positivas). Tendo em 

conta as respostas das crianças aos dois tipos de sessões, podemos concluir que estes permitem 

trabalhar as Emoções Positivas, de modo que possam vivenciá-las mais intensamente.  

Quando questionadas sobre uma atividade que fizeram em que perderam a noção do 

tempo (Envolvimento) (Pascha, 2020; Seligman, 2011), as crianças referiram, na sessão 

individual, três grandes áreas do seu interesse pessoal: jogar jogos, ir à praia e brincar, estando 
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em concordância com o referido por Lyubomirsky e Layous (2013) em que o nível de 

Envolvimento requer que a atividade seja ajustada à pessoa que a pratica, para que seja 

alcançado o sucesso (Sin & Lyubomirsky, 2009). Se assim não for irá procurar atividades que 

lhe proporcione Bem-Estar a curto prazo, em vez de se envolver em algo que seja mais 

duradouro, como o sucedido num estudo de Hammill, Nguyen e Henderson (2020). Foi 

referido, também que quando terminavam a tarefa sentiam-se bem e felizes (Emoções 

Positivas), sendo um subproduto do Envolvimento na tarefa (Madeson, 2021). Desta forma, 

podemos ressalvar que a sessão reforçou alguns dos aspetos cruciais para a promoção do 

Envolvimento, como era esperado, mesmo sendo ele de curto prazo. Nas sessões de grupo, as 

crianças identificaram as atividades que lhes tinham corrido menos bem e o que fazer para que 

numa próxima vez corresse melhor. Esta reflexão foi pertinente, na medida em que procurou 

, numa tarefa de interesse 

pessoal e que promove o Bem-Estar de cada um. (Seligman, 2011).  Realçaram, como lado 

positivo aspetos do foro cognitivo, como a valorização das atividades (comer chocolate, ver um 

filme) e a autorregulação (controlo das emoções) (Bandura, 2008, citado em -

Zaidi, 2016). Tendo em conta o exposto, podemos concluir que a sessão de grupo trouxe 

benefícios às crianças, que contribuirão para o seu Bem-Estar. 

Na sessão individual sobre as Relações Significativas, as crianças demonstraram ter 

relacionamentos positivos com a família nuclear, alargada e amigos, sendo que estes são um 

fator predominante para a felicidade geral (Pascha, 2020). O mesmo verificou-se na sessão de 

grupo, em que também foi referido as profissionais dos C.C.. Mencionaram, nas sessões 

individuais, caraterísticas físicas e psicológicas que mais predominam nos diferentes 

indivíduos, bem como sentimentos de felicidade, sensação de Bem-Estar, amor e 

segurança/proteção, sendo este último aspeto definido por Seligman (2011) como crucial nas 

Relações Significativas. Indicaram como importante nessas relações o cuidado que provêm 
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(Khaw & Kern, 2014), o amor/carinho e a brincadeira em conjunto, que contribuem para o 

florescimento individual (Pascha, 2020). Nas sessões de grupo, selecionaram maioritariamente, 

caraterísticas psicológicas cruciais para a manutenção e existência deste tipo de relações, como 

o cuidado, o amor/carinho, como sucedido nas sessões individuais. Assim, os resultados 

permitem concluir que tanto a sessão individual como a de grupo, trouxeram ao de cima aspetos 

pertinentes para o desenvolvimento e manutenção de Relações Significativas e, 

consequentemente, a promoção do Bem-Estar, como expectado. 

Passando à sessão individual do Significado, as crianças, referiram profissões que 

gostariam de ter no futuro e o dormir melhor como ambições/objetivos que gostariam de 

alcançar, sendo que poderiam recorrer aos jogos e ir mais cedo para a cama para alcançá-los, 

respetivamente. Este elemento do Modelo PERMA é desempenhado meramente pelo próprio 

(Seligman, 2011), sendo que está articulado com uma sensação de Realização e de uma vida 

que vale a pena viver, quando se debruçam sobre ele (Tansey et al., 2018), como verificado na 

amostra deste estudo. 

Uma forma de compreender e proporcionar o Significado pessoal é, segundo Pascha 

(2020) questionando o impacto que certa atividade tem para o indivíduo e o que o incentiva a 

realizá-la. Assim, nas sessões de grupo, as crianças foram questionadas sobre três tipos de 

atividades (individual, com outras pessoas e ato significativo) que tinham feito e que foram 

importantes e significativas, proporcionando um momento de reflexão. Quando são realizadas 

atividades com Significado ocorrem maiores influencias no Bem-Estar, do que apenas a procura 

por prazer (Schueller & Seligman, 2010), como era pretendido nesta sessão. Posto isto, conclui-

se que as duas tipologias de sessão permitem refletir sobre o que traz Significado a cada um 

(individuais e grupo) e o que podem fazer (individuais) para alcançar essa sensação. 
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Na última sessão, referente à Realização, as crianças realçaram objetivos individuais  e 

que estão sujeitos às suas ambições (Khaw & Kern, 2014) em diferentes níveis de alcance. Em 

relação à sessão de grupo, procurou-se percecionar o sentimento de Realização num momento 

presente, focando nas caraterísticas e forças individuais, sendo que é um fator que está sujeito 

às diferenças de personalidade (Khaw & Kern, 2014). Ao demonstrar estes objetivos e ambições 

ao longo da vida (individual), surgirão sentimentos de Realização quando alcançados (Pascha, 

2020), como mencionado pelas crianças nas sessões de grupo. Esses mesmos sentimentos 

contribuem para o Significado de vida de cada um (Tansey et al., 2018). Da mesma forma, 

intervenções baseadas na Realização demonstraram ser úteis para a promoção da felicidade 

(Gander et al., 2016). Tendo em conta a literatura e os resultados destas sessões, podemos 

concluir que as crianças demonstraram ambições realistas, como era pretendido, refletindo 

sobre os níveis de alcance dos mesmos, nas sessões individuais e atividades reais que foram 

alcançadas e que despoletaram a sensação de Realização. Assim, é possível concluir que o 

programa demonstrou-se pertinente na promoção deste elemento do Modelo PERMA. 

 Com o passar das sessões, foi possível observar um maior empenho e dedicação da 

maior parte das crianças, estando mais à vontade em abordar os assuntos inerentes às atividades, 

bem como assuntos pessoais que partilhavam. Algumas das crianças demonstraram muito 

interesse na realização de mais atividades dinamizadas pelo investigador (C.C. Árvore). 

Importa referir que houve a necessidade de efetuar alguma alterações às sessões, devido 

às dificuldades que algumas das crianças apresentam, normalmente. Nesta linha foram 

acrescentados alguns materiais de apoio como tabelas para completar, características 

individuais para facilitar a seleção, entre outros. Estas alterações foram convenientes para a 

concretização das sessões, no entanto só foram realizadas com os grupos dos Centros 

Comunitários, uma vez que na Catequese já tinham sido realizadas as sessões e não 

apresentaram grandes dificuldades nas mesmas. 
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Em suma, o conhecimento e trabalho em prol do Modelo PERMA, tem se mostrado como 

fundamental na reflexão sobre o significado de vida, sendo que este pode ser aplicado a diversas 

situações e contextos (Pascha, 2020). 

Sem colocar em causa a contribuição dos dados obtidos é necessário salientar algumas 

limitações que surgiram no decorrer da investigação, nomeadamente o tamanho da amostra que 

não possibilita a generalização dos resultados. O aumento da situação pandémica da Covid-19 

afetou drasticamente todo o estudo, em que o encerramento dos Centros Comunitários e da 

Catequese interrompeu a aplicação do programa. Na mesma linha, as respostas aos 

questionários e às atividades do programa demonstraram alguma desejabilidade social. 

Ocorreu, ainda, alguma morte experimental tanto no Pré como no Pós-teste, especialmente no 

grupo de controlo. 

Apesar das limitações apresentadas e dos resultados obtidos não serem significativos, este 

estudo demonstrou-se pertinente para a amostra em questão, devido às caraterísticas 

particulares de cada um e ao benefício que traria para os mesmos. No entanto, seria pertinente 

repetir o estudo com uma amostra mais alargada, incluindo crianças tanto em contexto 

educativo formal como não formal, de modo a ser passível a generalização dos dados. A 

realização de follow up, pode também, ser benéfico para averiguar se as mudanças que ocorrem, 

perduram no tempo. 
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Anexos 

Anexo 1  Pedido de Autorização 

Exma. Sra. Presidente do Conselho Diretivo do Instituto de Segurança Social da Madeira, IP-

RAM 

Assunto: Pedido de autorização para realização de investigação  

Funchal, 19 de novembro de 2020 

 

Eu, Sofia Carolina Abreu Freitas, venho por este meio solicitar a colaboração do V. 

prestigioso grupo de Centros Comunitários, no sentido de aplicar um programa de promoção 

do bem-estar para crianças, com o intuito de estas adquirirem capacidades que permitam uma 

melhor adaptação às adversidades, no âmbito do Mestrado em Psicologia da Educação da 

Universidade da Madeira, sob orientação da Doutora Margarida Maria Ferreira Diogo Dias 

Pocinho e coorientadora Doutora Soraia Fernandes Garcês. Os dados recolhidos são totalmente 

confidenciais e, em momento algum, a identidade dos participantes será revelada. 

O objetivo principal desta solicitação associa-se à importância de promover o bem-estar 

a partir da infância, no âmbito de uma investigação subordinada ao tema Psicologia da 

Educação na Sociedade: desafios, variáveis e intervenientes   

Agradeço desde já a sua disponibilidade. 

Com os melhores cumprimentos, 

Sofia Freitas 
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Anexo 2 Consentimento Informado

Consentimento informado

No âmbito do Mestrado em Psicologia da Educação, irá ser realizada uma 

do bem-estar em contextos educativos não 

formais para crianças

capacidades pessoais que permitam uma melhor adaptação às adversidades do meio, bem como 

o aumento do bem-estar, ao longo do tempo.

O mesmo implica a realização de momentos de avaliação e intervenção, ao longo do 

ano letivo 2020/2021. Os dados recolhidos serão meramente utilizados para fins académicos e 

não serão fornecidos a terceiros, nem publicados, salvaguardando a confidencialidade e 

privacidade dos mesmos.

Este estudo não lhe trará nenhuma despesa ou risco. Importa ressalvar que a participação 

do seu educando é voluntária e pode ser retirada a qualquer altura, ou mesmo recusada, sem 

qualquer contrapartida. Caso queira ter acesso aos resultados do estudo, por favor contactar por 

email: sofiafreitas321@gmail.com ou por telemóvel: 925925723. 

Depois de ler as explicações acima referidas, declaro que aceito que o meu/minha 

educando/a______________________________________ participe neste estudo.

Assinatura: _____________________________________________Data: ___________
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Anexo 3  Questionário Pais 

O presente questionário enquadra-se numa investigação denominada: -estar 
 no âmbito de uma tese de Mestrado em Psicologia 

da Educação da Universidade da Madeira.  

Todos os dados recolhidos são confidenciais e utilizados meramente para fins estatísticos, 
salvaguardando as normas de ética e deontologia. É de salvaguardar que as informações serão 
codificadas e apenas manuseadas pela equipa de investigação, sendo os dados identificativos destruídos 
após a conclusão do estudo. Não existem respostas certas ou erradas. Por isso é lhe solicitado que 
responda de forma espontânea e sincera às questões. 

 Obrigada pela sua colaboração. 

1. Nome do educando/a: ___________________________________________ Idade: _______ 

2. Ano de escolaridade do educando/a: ________________ 

3. Idade do pai/mãe: _________ 

4. Género:  

a. Masculino:  b. Feminino:   Outro:  

5. Situação Profissional: ______________________ Nível socioeconómico: _______________ 

6. Habilitações Literárias: 

a. Até ao 6º ano  

b. Até ao 9º ano 

c. Até ao 12º ano 

d. Licenciatura 

e. Mestrado 

f. Doutoramento 

 

7. Estado Civil: 

a. Solteiro 

b. Casado ou a viver em união de facto 

c. Divorciado 

d. Viúvo

Para cada uma das seguintes alíneas assinale a opção que melhor carateriza o seu 

 

1. Como considera o desempenho escolar do seu educando/a?  

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

2. O meu educando/a lida bem com os problemas que surgem.  

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

3. Considero que o meu educando/a é feliz e otimista.  

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          



59 
 

 

4. O meu educando/a envolvesse positivamente nas atividades que realiza. 

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

5. Na minha perspetiva, o meu educando/a sente-se apoiado no seu dia-a-dia. 

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

6. Considera que o meu educando/a sente paixão por alguma atividade que desempenha. 

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

7. O meu educando/a cumpre com as suas responsabilidades. 

Nada                                                                                                        Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

8. O meu educando comporta-se bem. 

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

 

Por suas palavras, como vê o seu educando?
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Anexo 4  Questionário Técnicos  

 O presente questionário enquadra-se numa investigação denominada: -estar 
 no âmbito de uma tese de Mestrado em Psicologia 

da Educação da Universidade da Madeira.  

Todos os dados recolhidos são confidenciais e utilizados meramente para fins estatísticos, 
salvaguardando as normas de ética e deontologia. É de salvaguardar que as informações serão 
codificadas e apenas manuseadas pela equipa de investigação, sendo os dados identificativos destruídos 
após a conclusão do estudo. Não existem respostas certas ou erradas. Por isso é lhe solicitado que 
responda de forma espontânea e sincera às questões. 

 Obrigada pela sua colaboração. 

1. Idade: _________ 

2. Género:  

a. Masculino:  b. Feminino:  Outro:  

3. Área Profissional: __________________________ 

4. Habilitações Literárias: 

a. Até ao 12º ano 

b. Licenciatura 

c. Mestrado 

d. Doutoramento 

5. Nome da criança: ____________________________________________ Idade: ________ 

6. Ano de escolaridade da criança: _______________ 

7. Tempo médio semanal, em horas, que passa com a criança: _______________ 

 

Para cada uma das seguintes alíneas assinale a opção que considera que melhor carateriza 

 

1. A criança lida bem com os problemas que surgem?  

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

2. Como considera o desempenho escolar da criança?  

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

3. Considera que a criança é feliz e otimista? 

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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4. A criança envolvesse positivamente nas atividades que realiza? 

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

5. Na sua perspetiva, a criança sente-se apoiada no seu dia-a-dia? 

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

6. Considera que a criança sente paixão por alguma atividade que desempenha? 

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

7. A criança cumpre com as suas responsabilidades? 

Nada                                                                                                        Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

8. A criança comporta-se bem? 

Nada                                                                                                          Completamente 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

          
 

 

Como descreve a criança? 
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Anexo 5  Programa FLOR 

Objetivo e Público Alvo 

A realização deste manual teve como principal objetivo a validação do modelo PERMA 

para crianças, dos 6/7 anos aos 11/12 anos. Sendo que é na infância que se iniciam os processos 

de aprendizagem, o foco pela busca do bem-estar e significado de vida é pertinente nesta faixa 

etária, procurando alcançar o florescimento dos indivíduos. Desta forma, pretende-se que as 

crianças sejam mais capazes de definir metas e objetivos que lhes proporcionem bem-estar e 

sentimentos de realização. A incidência nas emoções positivas, por exemplo, pretende que as 

crianças tenham capacidade de permanecerem otimistas e percecionar as vivências como 

construtivas (Nunes, 2007; Pascha, 2020). 

Este é um instrumento que pode ser aplicado por um psicólogo, em contexto escolar, 

clínico, comunitário, entre outros, a crianças em grupo ou individualmente, em consulta. Nesta 

linha, é da responsabilidade do profissional a aplicação consciente e formada do programa, de 

modo a beneficiar as crianças.  

Pré e Pós-teste 

A realização do Pré e Pós-teste (ver anexo 1) é crucial na medida em que permite 

averiguar se ocorreram efeitos nos indivíduos, com a aplicação de um dado instrumento. Neste 

sentido, a aplicação destas duas medidas deve ser concretizada sob as mesmas condições.  

Partindo do exposto, o psicólogo deve informar à criança ou crianças, que irão proceder 

à realização de um questionário em que devem assinalar o círculo que melhor corresponde ao 

que sentem em relação às afirmações apresentadas. É de realçar que, caso a criança apresente 

dificuldades na leitura ou que esteja ainda a desenvolver a mesma, o psicólogo pode proceder 

à leitura das afirmações, não influenciando as respostas das mesmas.  

Sessões 

Antes de proceder à realização das sessões é da responsabilidade do psicólogo averiguar 

se a criança está em condições físicas e mentais para a realização das diferentes atividades e se 

a mesma compreende os conteúdos destas. Após o estabelecimento das condições necessárias, 

é possível proceder às atividades propostas. 

 É de realçar, que este modelo procura trazer benefício aos indivíduos de modo a que sejam 

mais capazes de enfrentar o seu meio ambiente e ultrapassar as adversidades que surgem, saindo 

bem-sucedidos do mesmo. 



63 
 

Emoções Positivas - Individual 

A nível individual com a criança, pode-se fazer uma retrospetiva de um momento passado 

em que tenha sentido emoções positivas (alegria, felicidade, etc), uma vez que poderá abstrair 

alguma aprendizagem dessa experiência. Assim, ao recordar esse momento, sentirá novamente 

essas emoções que lhe trouxeram bem-estar. Aqui, o psicólogo incentiva a que a criança se 

recorde do maior número de detalhes dessa experiência e que se concentre nos mesmos.  

Numa fase posterior, é pedido que a criança escreva uma folha todos esses detalhes e 

sentimentos, de modo a recorrer a estes em circunstâncias futuras. Este ponto permite que, numa 

situação menos positiva e prazerosa, seja possível recorrer aos aspetos apontados, de modo a 

despoletar as mesmas emoções positivas, saindo bem-sucedido da mesma. O principal foco, 

deste exercício é, pois, promover o reviver de uma experiência positiva, com o intuito de 

aumentar a duração e a intensidade das emoções positivas associadas. 

Emoções Positivas - Grupo 

Tratando-se de uma intervenção em grupo, o psicólogo começa por escrever o nome de 

cada uma das crianças em papéis semelhantes, dobra-os e coloca numa caixa ou num saco. 

Posteriormente, cada criança é convidada a retirar um nome e a dizer a primeira coisa positiva 

que lhe surge quando pensa na criança que lhe saiu.  

O psicólogo deve informar, à priori que não podem dizer nada embaraçoso ou que crie 

desconforto ao grupo, mas sim, algo que traga felicidade, alegria ou riso à pessoa em questão. 

Desta forma, através desses aspetos positivos pronunciados, serão geradas emoções positivas 

nos diferentes elementos.  

Após a realização destes exercícios (individual e grupo), as crianças estarão, mas bem 

preparadas para focar nos pontos positivos que ocorrem no seu dia-a-dia, tratando-se de um 

fator de proteção para os mesmos. É de realçar, ainda, que despoletará maior envolvimento nas 

tarefas diárias e enfrentamento de desafios.  

Envolvimento - Individual 

Tratando-se de uma sessão individual, pode-se pedir à criança que pense numa atividade 

que tenha realizado e qu

como por exemplo, a construção de um puzzle mais difícil ou de uma casa de bonecas. De 

seguida, sugere-se que a mesma realize um desenho sobre esse momento e redija um pequeno 
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texto sobre o que sentiu. Mais uma vez, tratando-se de crianças mais novas ou com dificuldades 

de escrita, o psicólogo pode ajudar neste último ponto da atividade. 

Ao longo da sessão o psicólogo pode direcionar o texto colocando algumas questões 

como por exemplo: ; ; 

; e 

  

De modo a avaliar a criança, no final da sessão, podem ser colocadas mais algumas 

questões, tais como: 

s 

 

Envolvimento - Grupo 

Apesar de se tratar de uma sessão com um grupo de crianças, a atividade a realizar é um 

pouco semelhante à individual. O psicólogo pode convidar o grupo a se dividir em pares com 

quem se sintam à vontade, uma vez que vão partilhar informações pessoais. Após a formação 

dos pequenos grupos, o psicólogo anuncia que terão de contar, um elemento de cada vez, uma 

atividade que tenham realizado que não tenha corrido tão bem quanto o esperado.  

Posteriormente, a outra criança partilha um momento semelhante e no final, em conjunto 

procuram aspetos positivos dos dois acontecimentos. Assim, poderão encontrar pontos que 

consigam melhorar de modo a que, possam alterá-los para que, num momento posterior tenham 

mais capacidades de se envolverem profundamente.  

Para os dois grupos, individual ou em grupo, o psicólogo pode propor a que as crianças 

arranjem uma atividade para realizar durante a semana, que seja importante para elas e que 

nunca tenham conseguido acabar. Deste modo, deverão aplicar a aprendizagem obtida na 

sessão, envolvendo-se positiva e aprofundadamente nessa mesma atividade, procurando ser 

bem-sucedidos com esta.  

Relações significativas - Individual 

A realização de sessões individuais procura realçar as relações que a criança já possui, de 

modo a que está possa compreender que aspetos definem essas relações, bem como, a 

importância que têm para o seu bem-estar. Nesta linha, o psicólogo questiona à criança as cinco 

pessoas que mais apoio fornecem, que são mais importantes e as quais estão presentes quando 

necessário. Mais tarde, a criança assinala, para cada um, as caraterísticas individuais (simpatia, 
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amizade, disponibilidade), que sentimentos sente quando está por perto destas e o quão 

importante esse elemento é e porquê.  

Este exercício irá permitir que a criança tome consciência das suas relações mais 

significativas, realçando diversos aspetos que poderão contribuir para o estabelecimento de 

outras relações que contribuam para a felicidade geral. 

Relações Significativas - Grupo 

Sendo uma sessão grupal, a atividade começa por dividir o grupo em pares aleatórios e 

solicitar que realizem, em conjunto, uma listagem de todas as caraterísticas/aspetos que 

consideram que definem uma relação significativa/importante para o seu dia-a-dia (relação 

fraternal, amizades, entre outros). Numa segunda parte, cada par partilha com o grande grupo 

essas mesmas caraterísticas e o psicólogo aponta, num quadro, os principais pontos em comum, 

comentando-os. 

Após as apresentações, o psicólogo questiona, a cada uma das crianças, em que 

relações/pessoas se basearam para realizar o exercício (mãe/pai, irmãos, amigos) e realça a 

importância que os mesmos têm para o bem-estar das crianças e o apoio que fornecem no 

enfrentamento de adversidades.  

Por fim, aplicando a aprendizagem desenvolvida nesta sessão, tanto individual como em 

grupo, o psicólogo pode sugerir que as crianças procurem desenvolver, pelo menos, uma nova 

relação significativa com alguém que até então não o era. Para tal, terão que ser responsáveis 

pelos comportamentos que tem para com ela, tal como arranjar tempo e espaço para o 

desenvolvimento da relação, tendo em conta as caraterísticas que assinalaram. 

Significado - Individual 

Quando o psicólogo se encontra individualmente com uma criança pode procurar por 

ajudá-la a idealizar a melhor forma de obter significado na sua vida. Assim, começa por analisar 

com esta uma paixão que tenha (um propósito), que a incentive e dê motivação. De seguida 

propõe a que desenhe um evento que tenha acontecido, associado a essa mesma 

paixão/propósito. 

Desta forma, poderá encontrar os pontos chave que estão associados ao significado desse 

propósito (benefícios e sentimentos que despoleta), podendo criar outros semelhantes, uma vez 

que o significado apenas é desempenhado pelo próprio e contribui para o bem-estar e 

sentimentos de integração.    
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Significado - Grupo 

Quando a intervenção é realizada com um grupo de crianças, estas são convidadas a 

desenvolver uma retrospetiva de três atividades que tenham realizado e que considerem 

importantes, agradáveis e significativas e escrevam um pequeno texto sobre estas em detalhe. 

Essas atividades devem incluir: (1) uma atividade prazerosa realizada individualmente (ler, 

ouvir música, jogar); (2) uma atividade prazerosa realizada com outras pessoas (jogar à bola, ir 

ao cinema) e (3) um ato significativo ou importante (visitar alguém que está doente ou distante).  

Desta forma, ao se concentrarem em atividades significativas e importantes, poderão 

encontrar significado nas suas vidas e trabalhar nele, ao repetir atividades semelhantes. 

Realização - Individual 

Estando individualmente com a criança, a atividade a desenvolver será de cariz 

preparatório, ou seja, será uma atividade a realizar fora da consulta. Nesta linha, é possível 

começar por pedir à criança que escreva, numa folha de papel, os objetivos e ambições que tem 

(ter um trabalho como o pai/mãe, ser jogador de futebol, ser bombeiro, ser o melhor aluno da 

turma, ter o último telemóvel que saio). 

Numa fase posterior, o psicólogo ajuda a criança a separar a listagem anterior em níveis 

de alcance, isto é, ordenar os objetivos pela ordem em que poderão ser alcançados e mostrar se 

os mesmos são realistas. Ao alcançar os aspetos assinalados, a criança sentirá satisfação, o que 

contribui para o seu florescimento e bem-estar. 

É de realçar que ter presente os objetivos de realização individuais, permite que o 

indivíduo trabalhe em prol dos mesmos, direcionando-se cada vez mais para a sua 

concretização. 

Realização - Grupo 

 Sendo uma intervenção em grupo, o psicólogo começa por anunciar às crianças que terão 

de realizar três listas numa folha de papel. A 1ª será relacionada com as forças que têm, a 2ª 

deve apresentar uma das maiores conquistas que tenham alcançado e a 3ª deve incluir aspetos 

que admiram em si próprios. De seguida, as folhas são aleatoriamente distribuídas pelo grupo 

e cada um deve ler em voz alta o que lhe saiu. Por fim, terão de adivinhar a quem pertence as 

listas lidas. 
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 Este exercício, além de realçar os pontos associados às conquistas de cada um, poderá, 

também, trazer reconhecimento perante os colegas, aspeto este que está associado ao sentimento 

de realização individual. 
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