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de estudantes de Psicologia. 2020. 73f. Dissertacdo (Mestrado Académico em Psicologia) —
Programa de Po6s-Graduacdo em Psicologia. Fundacdo Universidade Federal de Rondénia —
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RESUMO

No contexto universitario, estdo presentes diversas demandas possivelmente estressoras
associadas a conflitos interpessoais com 0s quais 0s estudantes nem sempre conseguem lidar
de maneira eficaz, o que pode gerar consequéncias a saude fisica e mental, além de prejuizos
ao aproveitamento académico. Considerando isso, podem ser pensadas e implantadas
intervengdes que auxiliem os estudantes a administrar melhor as demandas das relagdes
interpessoais associadas ao estresse. Uma dessas possiveis intervencdes € o Treinamento de
Habilidades Sociais (THS). De forma a ampliar os conhecimentos acerca desses temas, dois
artigos empiricos foram produzidos a partir da realizacdo de um THS com oito estudantes do
curso de psicologia. No primeiro artigo, a partir de um ensaio clinico, verificou-se a eficacia
do THS para a ampliacdo do repertério de habilidades sociais, reducdo dos niveis de estresse e
desenvolvimento de estratégias de coping de oito estudantes do curso de Psicologia. Além
disso, foi analisada a relacdo entre frequéncia de habilidades sociais, controle eficaz do
estresse e a funcdo de coping das habilidades sociais. No segundo artigo, foi descrito, no
formato de um estudo de caso Unico, a estrutura das sessées, 0 método de manejo das técnicas
de intervencdo aplicadas e as mudangas observadas resultantes do THS. Os instrumentos
utilizados foram o Inventario de Habilidades Sociais 2 (IHS2 — Del-Prette), a Escala de
Estresse Percebido (PSS-14), o Inventario de Estratégias de Coping de Folkman e Lazarus,
roteiros de entrevista semiestruturados, diario de campo e questionario sociodemogréafico. De
modo geral, os resultados indicaram que o THS foi eficaz para a ampliacdo do repertdrio de
habilidades sociais e, consequentemente, para a reducdo do estresse percebido e para o
desenvolvimento da estratégia de resolucdo de problemas, que é associada a boa adaptacdo
académica. Estes resultados indicam que as habilidades sociais podem operar de maneira
semelhante a estratégia de coping de resolucdo de problemas frente a situacdes interpessoais
percebidas como estressoras.

Palavras-chave: Universidade. Estresse. Treinamento de Habilidades Sociais. Coping.



BEZERRA, Gabrielle Selleri. Social Skills Training and interpersonal stress in
Psychology students. 2020. 73f. Dissertation (Academic Master’s Degree in Psychology) —
Post-Graduation Program in Psychology. Federal University of Rondbénia — UNIR, Porto
Velho, 2020.

ABSTRACT

In the university context, there are several possibly stressful demands associated with
interpersonal conflicts with which students are not always able to deal effectively, which can
provoke physical and mental consequences, in addition to losses to academic achievement.
Considering this, interventions that may help students to manage interpersonal demands in
relationships associated with stress can be considered and implemented. One of these possible
interventions is the Social Skills Training (SST). In order to expand the knowledge about
these themes, two empirical articles were produced from the realization of a SST with eight
college students in Psychology. In the first article, based on a clinical trial, the effectiveness
of the SST in expanding the repertoire of social skills, reducing stress levels and developing
coping strategies for eight students in the Psychology undergraduate course was verified. In
addition, the relation between frequency of social skills, effective stress control and the
coping function of social skills was analyzed. In the second article, in the format of a single
case study, the structure of the sessions, the method of applying the intervention techniques
used and the observed changes resulting from the SST were described. The instruments used
were the Social Skills Inventory 2, the Perceived Stress Scale, the Folkman and Lazarus
Coping Strategies Inventory, semi-structured interview scripts, field journal and
sociodemographic questionnaire. In general, the results indicated that the SST was effective in
expanding the repertoire of social skills and, consequently, in reducing perceived stress and in
developing the problem-solving strategy, which is associated with good academic adaptation.
These results indicate that social skills can operate in a similar way to the problem solving
coping strategy in face of interpersonal situations perceived as stressful.

Keywords: University. Stress. Social Skills Training. Coping.
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APRESENTACAO DA DISSERTACAO

A literatura sobre as habilidades sociais e o Treinamento de Habilidades Sociais (THS)
vem mostrando o importante papel de interac@es sociais satisfatdrias, sob a oOtica de diferentes
campos de atuacdo e orientacOes teoricas, como fator de protecdo a salide mental (DEL
PRETTE; DEL PRETTE, 1996; FEITOSA, 2020). Cinco modelos conceituais estruturam e
contribuem para a caracterizacdo do referencial tedrico-prético sobre as habilidades sociais: 0
cognitivo, o da teoria de papéis, o da assertividade, o da aprendizagem social e 0 da percepc¢ao
social.

A partir destes modelos, pode-se dizer que as habilidades sociais referem-se a
disponibilidade de determinadas habilidades no repertorio individual e a capacidade de
organizar um comportamento, ou uma série de comportamentos, dirigidos a um objetivo,
levando em consideragdo a “leitura” do ambiente, o que envolve a discriminagdo de como se
deve agir em determinada situacdo. O campo tedrico-pratico das habilidades sociais também
abarca teorizacOes sobre a aprendizagem das mesmas, cujo processo basico acontece por meio
de experiéncias interpessoais vicariantes (DEL PRETTE; DEL PRETTE, 1996; DEL
PRETTE; DEL PRETTE, 2012). No entanto, mesmo com experiéncias de aprendizagem, o
repertorio de habilidades sociais pode ser deficitario. Nestes casos, o Treinamento de
Habilidades Sociais pode ser util, pois objetiva “superar déficits no desempenho social e
promover interacdes sociais mais satisfatorias, por meio de procedimentos clinicos e
educativos” (BOLSONI-SILVA, 2002, p. 7).

As pesquisas sobre THS mostram grande diversidade nas tematicas as quais as
habilidades sociais relacionam-se, como, entre outros, transi¢do para o mercado de trabalho
(LOPES et al., 2017), fobia social (MAGRI; COELHO, 2019), interac6es sociais nas relagdes
entre pais e filhos (BOLSONI-SILVA; BORELLI, 2012), queixas escolares referentes a
problemas de comportamento (PASCHE et al., 2019) e estresse, tema trabalhado neste estudo.
Quanto aos estudos sobre THS e estresse, 0 numero de publicagcdes nacionais € escasso, mas
considerando as pesquisas encontradas, os contextos de aplicacdo da intervencéo sao similares
ao do presente estudo, no qual foi promovido um THS para reducéo de estresse de estudantes
no contexto universitario. Lima et al. (2016) e Nazar et al. (2020) também realizaram
Treinamentos de Habilidades Sociais com estudantes universitarios com o objetivo de reduzir
0s niveis de estresse e, em ambas as pesquisas, os resultados foram favoraveis.

A experiéncia no Ensino Superior traz consigo a necessidade de adaptacdo a diversas

demandas potencialmente estressoras, pois sdo exigidas acomodag¢fes de novos habitos,
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incorporacdo de novos comportamentos e conhecimentos e, em um nivel mais interacional, o
estudante se depara com uma diversidade de interlocutores com demandas variadas que
exigem uma amplitude de habilidades sociais (SOARES; DEL PRETTE, 2015). Estudos
sobre estressores académicos e provaveis causas do sofrimento psiquico de estudantes citam a
abundancia de atividades exigidas e consequentes sensacdo de sobrecarga e dificuldades no
gerenciamento do tempo, relacfes opressoras e excessivamente hierdrquicas entre estudantes
e discentes, dificuldades nas relagcdes com professores e outros alunos, dificuldades em lidar
com as instancias burocraticas e dificuldades financeiras como possiveis causadores de
estresse, sintomas de ansiedade e depressao e dificuldades na permanéncia na universidade, o
que favorece a evasdao (FERNANDES et al., 2018; CRISTO et al., 2019).

A avaliacdo do estresse e dos estressores percebidos pelos estudantes no contexto
universitario € um instrumento importante, pois pode permitir a identificacdo de contextos de
maior ou menor fragilidade na relacdo dos estudantes com o curso, com as pessoas e com a
instituicdo (VIEIRA; SCHERMANN, 2015). A partir desta avaliagdo, podem ser pensadas e
implantadas intervengbes que auxiliem os estudantes a administrar melhor as demandas
associadas ao estresse. Uma destas possiveis intervencdes é o THS, considerando que as
habilidades sociais aparecem associadas a menor percepcao de estresse, maior satisfacdo na
percepcao do desempenho académico e podem desempenhar papel de protecdo a salde mental
(FEITOSA, 2014; DELABRIDA; SANTOS; BARLETTA, 2018; GRANER; CERQUEIRA,
2019).

Existem ainda indicativos na literatura de que as habilidades sociais e as estratégias de
coping estdo associadas e que, consequentemente, assim como as estratégias de
enfrentamento, as habilidades sociais podem contribuir para 0 manejo eficaz de demandas
estressoras e para a diminuigédo do estresse percebido. No entanto, a validade desta associacdo
ainda ndo esta bem demonstrada e estabelecida nos estudos da area. Portanto, formulou-se no
presente estudo, a luz da teoria transacional de estresse e coping de Lazarus e Folkman, a
hipotese de que o aperfeicoamento de habilidades sociais contribuiria para a utilizagio de
estratéegias de enfrentamento mais eficazes contra o estresse. Corroborando a hipotese,
Lazarus e Folkman (1984) elencaram as habilidades sociais entre recursos de coping
importantes.

Assim, os indicativos da relagdo entre habilidades sociais e estratégias de coping
(LAZARUS; FOLKMAN, 1984), os consideraveis niveis de estresse vivenciados por
estudantes universitarios (SOUZA; FEITOSA, 2017; PRETO et al., 2020) e os resultados
positivos de programas de THS realizados com este publico (LIMA et al., 2016; LIMA, 2017,
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LOPES et al., 2017; NAZAR et al., 2020) justificam a realizacdo do presente estudo, que
promoveu esse tipo de intervengédo voltada para o aperfeicoamento de habilidades sociais e
consequente reducdo do estresse interpessoal de estudantes de Psicologia. Além disso, sdo
escassos estudos que expdem de forma detalhada os procedimentos e técnicas utilizados em
intervencdes de THS, portanto a divulgacdo da analise qualitativa do processo terapéutico,
realizada no presente estudo, possibilita a realizacdo de outras pesquisas semelhantes de
intervencdo, beneficiando tanto os profissionais estudiosos da &rea das habilidades sociais,
como 0s proprios estudantes envolvidos nesse tipo de programa de cuidado a satde mental
nas universidades.

Diante disso, 0 objetivo da presente dissertacao foi realizar um estudo sobre a possivel
fungdo de coping das habilidades sociais, avaliando a eficicia de um THS na reducéo do
estresse e descrevendo detalhadamente o seu processo de intervencdo. Portanto, pretendeu-se
que, com a realizacdo do THS, as estudantes aperfeicoariam habilidades sociais e estratégias
de enfrentamento que podem auxilid-las na resolucdo de situagdes conflituosas advindas das
relagBes interpessoais estabelecidas na universidade. Supfs-se também que, com o
desenvolvimento de habilidades e estratégias eficazes de enfrentamento ao estresse e a
consequente melhora nas relages interpessoais, o estresse percebido pelas estudantes seria
reduzido.

Considerando o objetivo formulado e de maneira a respondé-lo, esta dissertacdo foi
composta por dois artigos empiricos. No primeiro, foram analisados dados quantitativos de
avaliacOes anteriores e posteriores a intervencao e trechos do Diario de Campo construido ao
longo do THS, de modo a verificar a relacéo entre frequéncia de habilidades sociais, controle
eficaz do estresse e a funcdo de coping das habilidades sociais. No segundo artigo, foram
descritas, no formato de um estudo de caso, a estrutura das sessdes e as técnicas utilizadas ao
longo do THS, assim como as dificuldades iniciais, avancos feitos a cada encontro e
habilidades que haviam sido aprendidas ao final da intervencdo pela participante cujo caso foi

analisado e descrito.



17

ARTIGO |
Eficacia de um Treinamento de Habilidades Sociais para a reducao do estresse
interpessoal de estudantes de Psicologia

RESUMO: A universidade ¢ um ambiente no qual os estudantes deparam-se com diversas
demandas referentes as relacdes interpessoais. As relacBes estabelecidas neste contexto
podem ser percebidas como estressoras ou, por outro lado, podem ser fatores de protecdo a
salde, caso sejam satisfatorias. Considerando a importancia das habilidades sociais
adaptativas no contexto universitario, de forma a evitar as consequéncias negativas do estresse
excessivo, esta pesquisa teve como objetivo avaliar a eficacia de um Treinamento de
Habilidades Sociais para a ampliacdo do repertério de habilidades sociais, reducdo dos niveis
de estresse e desenvolvimento de estratégias de coping eficaz. As participantes da pesquisa
foram oito estudantes de Psicologia e os instrumentos utilizados foram: Inventario de
Habilidades Sociais 2 (IHS2 — Del-Prette), Escala de Estresse Percebido (PSS-14), Inventario
de Estratégias de Coping de Folkman e Lazarus, roteiros de entrevista semiestruturados,
diario de campo e questionario sociodemogréafico. As avaliacdes foram realizadas em quatro
momentos, analogas a um ensaio clinico. Foi possivel verificar reducdo estatisticamente
significativa do estresse para as oito participantes, aquisi¢cdo de habilidades sociais em todos
0S escores para a maior parte do grupo e aumento das meédias referentes a resolucdo de
problemas, com a manutencdo desses resultados no follow-up. Concluiu-se que o THS pode
ser eficaz na melhora da qualidade das relagdes interpessoais e do enfrentamento do estresse
interpessoal em ambiente académico.

Palavras-chave: Universidade. Estresse. Treinamento de Habilidades Sociais. Coping.

ABSTRACT: The university is a place where students face many demands, referring to
interpersonal relations. The relations stablished in the university can be perceived as stressful
or, on the other hand, they can be health protective factors in case they are satisfactory.
Considering the relevance of adaptive social skills in the university context, in order to avoid
the negative consequences of excessive stress, this research aimed to evaluate the efficiency
of a Social Skills Training to amplify the social skills repertory, reduce the stress levels and
develop effective coping strategies. The research participants were eight Psychology female
college students and the instruments used were: Social Skills Inventory 2 (IHS2 — Del-Prette),
Perceived Stress Scale (PSS-14), Folkman and Lazarus Coping Strategies Inventory, semi-
structured interview scripts, field journal and sociodemographic questionnaire. The evaluation
was made through four stages, analogous to a clinical trial. It was possible to verify a
statistically significant reduction of the stress levels in the eight participants, acquisition of
social skills over all the scores for most of the group and raise in the averages referring to
problem resolution, including the maintenance of these results in the follow up. It was
concluded that the SST can be effective to improve the quality of the interpersonal relations
and of the interpersonal stress management in an academic environment.

Keywords: University. Stress. Social Skills Training. Coping.
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1 INTRODUCAO

Na teoria transacional de Lazarus e Folkman (1984), além das reacfes bioldgicas, 0
estresse envolve a cognicdo. Frente a uma situacdo potencialmente estressora, o individuo
realiza a avaliacdo primaria, identificando a demanda e atribuindo um significado a ela
(SILVA; GOULART; GUIDO, 2018). Caso a demanda seja percebida como ameacgadora ou
desafiadora, o individuo realiza a segunda avaliacdo, verificando suas estratégias de
enfrentamento. As estratégias de enfrentamento, ou de coping, podem ser divididas em duas
categorias (LAZARUS et al., 1986): focadas no problema (esfor¢os para alterar a situacédo
estressora) e focadas na emocdo (regulacdo do estado emocional associado a situacéo
estressora). Quando a pessoa adequadamente gerencia seus sentimentos negativos e enfrenta a
fonte do problema, tem-se o coping eficaz, capaz de melhorar a adaptacdo social limitada a
um contexto especifico (LAZARUS; FOLKMAN, 1984).

Considerando a fungdo adaptativa das habilidades sociais (DEL PRETTE; DEL
PRETTE, 2018), é possivel supor que o Treinamento de Habilidades Sociais (THS)
aumentaria o coping eficaz no contexto universitario, reduzindo o estresse percebido.
Segundo Del Prette e Del Prette (2017), habilidades sociais incluem comportamentos sociais
valorizados culturalmente com alta probabilidade de resultados favoraveis para o individuo,
seu grupo e comunidade em tarefas interpessoais. O Treinamento de Habilidades Sociais, por
sua vez, € um conjunto de recursos que estruturam processos de aprendizagem visando a
promocdo e aprimoramento de habilidades sociais (DEL PRETTE; DEL PRETTE, 2017).

Este tipo de intervencao é, geralmente, realizado em grupo, de maneira que Del Prette
e Del Prette (2012) explicitam algumas vantagens sobre esta modalidade de execugéo, as
quais se aplicam ao presente estudo: maximizacao das oportunidades de aprendizagem e de
aplicacdo das técnicas quando estas requerem a participacdo de mais pessoas; maior
envolvimento motivacional dos participantes; mais fontes de feedback e reforcamento e
oportunidade de os participantes decidirem entre diferentes alternativas para lidar com as
situacOes trabalhadas; sem dependerem exclusivamente das propostas do mediador. Desta
forma, é possivel que o THS seja também realizado contemplando as caracteristicas
destacadas por Moreno e Carvalho (2014) a respeito da psicoterapia breve, isto €, em um
curto periodo de tempo, com baixo custo, ndo reduzindo, no entanto, as probabilidades de
obter-se alto impacto social e resultados positivos.

Conforme Oliveira et al. (2014), o coping focado no problema, que envolve estratégias

de resolucdo de problemas, pelo estabelecimento de passos para “remover” ou atenuar uma
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situacdo estressora, é preditor de uma boa adaptacdo académica. Assim, universitarios que
utilizam esse tipo de coping tendem a apresentar niveis mais baixos de estresse, tal como as
habilidades sociais aparecem associadas a menor percepgéo de estresse (FEITOSA, 2014). O
estresse percebido, por sua vez, é a avaliacdo que a pessoa faz de suas emoc¢Oes negativas e
seu senso de falta de controle diante de situacdes estressantes (COHEN; KAMARCK;
MERMELSTEIN, 1983; COHEN; WILLIAMSON, 1988).

No contexto universitario, Oliveira et al. (2014) citam as associa¢Ges entre estresse,
salde mental e ma qualidade do sono em universitarios, representando risco a sua qualidade
de vida e chamando a atencdo de pesquisadores para a salde do estudante. Além disso,
dificuldades em estabelecer vinculos na universidade favorecem a evasdo (AMBIEL;
BARROQOS, 2018), de modo que a reducdo do estresse implica na protecdo da saude, bem como
em questdes interpessoais na adaptacdo social. As relacbes estabelecidas com outras pessoas
podem ser estressoras e, por outro lado, relacdes interpessoais satisfatorias na universidade
acompanham melhor desempenho e maior satisfacio de estudantes (REYES JUNIOR et al.,
2018), justificando a realizacdo de intervengfes preventivas e educacionais no contexto
universitario com o THS.

No estudo de Ferreira, Oliveira e Vandenberghe (2014), no qual participaram 34
universitarios, a maioria se beneficiou do THS realizado, com aumento dos escores de
habilidades sociais e redugdo dos niveis de ansiedade, mantidos em longo prazo, conforme
indicado pela avaliacdo de follow-up. No estudo de Melis (2016), o THS realizado com
estudantes universitarios foi avaliado positivamente, permitindo a identificacdo de
potencialidades e dificuldades. Além disso, ampliou o repertorio de habilidades sociais dos
estudantes e promoveu o desenvolvimento de comportamentos socialmente habilidosos, sendo
considerada uma forma de preparacdo para a préatica profissional e de melhora nas relaces
em outros contextos sociais, além do universitario.

Lopes et al. (2017), a partir de um THS com 35 universitarios, observaram aquisicdes
e manutencgédo de habilidades sociais, constatando a eficacia e efetividade da intervengdo no
desenvolvimento profissional e interpessoal de universitarios em transicdo para o mercado de
trabalho. Nazar et al. (2020) realizaram um THS para reducéo de estresse com dez estudantes
universitarios de cursos diversos e concluiram que o THS auxiliou no manejo do estresse de
forma relevante, pois houve reducdo consideravel nos niveis de estresse entre os participantes.

Observa-se pela literatura apresentada que as pesquisas nacionais publicadas sobre o
THS no contexto universitario, embora escassas, sao mais regulares ao longo dos ultimos

anos e todas revelam sua eficacia. Contudo, buscou-se no presente estudo testar um programa
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de THS avaliando e discutindo também a funcdo de coping eficaz das habilidades sociais e a
viabilidade de pensar o THS enquanto uma ferramenta de intervengdo do modelo transacional
de estresse e coping. Portanto, o objetivo deste artigo foi avaliar a eficacia de um Treinamento
de Habilidades Sociais (THS) para a ampliacdo do repertorio de habilidades sociais, reducao

dos niveis de estresse e desenvolvimento de estratégias de coping eficaz.

2 METODO

2.1 Desenho da pesquisa

O desenho da pesquisa realizada pode ser classificado como um ensaio clinico ndo
controlado. Segundo Lima (2011), o ensaio clinico consiste, basicamente, na aplicacdo de
uma intervencdo planejada para que seja verificada sua eficacia em relacdo a determinado
objetivo. Este método geralmente conta com a constituicdo de, no minimo, dois grupos: o
experimental e o controle. No entanto, no caso do ensaio clinico ndo controlado, também
definido pelo autor, o efeito da intervencdo aplicada é descrito com base no antes e depois de
um grupo somente, como foi realizado no presente estudo, e a hipotese dessa abordagem é de
que as melhoras observadas resultam da experiéncia realizada.

Considerando esta hipotese, pode ser adotado o uso da avaliacdo de follow-up, que
permite a reavaliacdo dos participantes certo periodo apo6s a finalizacdo da intervencéo,
auxiliando na atribuicdo dos resultados da pesquisa a proposta que foi realizada. Na presente
pesquisa, foi feita a avaliacdo de follow-up em torno de seis semanas ap0s o término da
intervencdo. Em Hochman et al. (2005), o ensaio clinico ndo controlado, assim como em
Lima (2011), é definido como um desenho de pesquisa no qual os participantes passam por
uma intervencdo, ndo havendo grupo controle. No entanto, além disso, também caracterizam
este método como longitudinal, ou seja, que conta com follow-up, objetivando-se estudar um

processo ao longo do tempo.

2.2 Participantes

Participaram da pesquisa oito estudantes do curso de Psicologia da Universidade
Federal de Rondonia (UNIR). Todas as participantes eram do género feminino, com idades
entre 19 e 29 anos (media de 22,6 anos, DP=3,3), e estavam distribuidas entre o quarto (n=1),

0 sexto (n=2) e o oitavo (n=5) periodos do curso.
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2.3 Instrumentos

As participantes foram avaliadas com os instrumentos descritos a seguir em quatro
momentos diferentes (a excecdo do questionario sociodemografico, o qual foi aplicado
somente na primeira avalia¢do): antes do inicio da intervencdo (avaliacdo de linha de base,
realizada de forma individual no més de agosto de 2019), em torno de um més depois, no
primeiro encontro (pré-teste, realizado coletivamente no dia 12 de setembro de 2019), no
ultimo encontro (pds-teste, realizado coletivamente no dia 24 de outubro de 2019 e no dia 29
do mesmo més com duas participantes que haviam faltado) e cerca de seis semanas apés a
finalizag&o do grupo (follow-up, realizado individualmente no més de dezembro de 2019).

o Questionario sociodemografico (em Apéndice A): questionario formulado pela
autora com a finalidade de obter informacdes acerca das idades das participantes e dos

periodos académicos que estavam cursando no momento da realizacdo do estudo.

. Inventario de Habilidades Sociais 2 — IHS2-Del-Prette (DEL PRETTE; DEL
PRETTE, 2018): é um instrumento de autorrelato validado nacionalmente, com
consisténcia interna excelente (alfa de Cronbach=0,944), cujo objetivo é caracterizar o
desempenho social e avaliar o repertério de habilidades sociais frente a diferentes
situacbes de enfrentamento social. O instrumento é composto por 38 itens que
descrevem situacdes de interacdo social e uma possivel reacdo a elas, sendo solicitado
ao individuo que faca uma estimativa sobre a frequéncia com que reage da forma
indicada em cada item. Para isso, é apresentada uma escala do tipo Likert com cinco
pontos que variam de “nunca” ou “raramente” (0-2) a “sempre” ou “quase sempre” (9-
10). Os itens do instrumento sdo categorizados em cinco fatores definidos com base
em classes de comportamentos que sdo requeridas em determinadas situagdes. Os
fatores e seus respectivos valores de consisténcia interna sdo descritos a seguir: F1 —
Conversacdo assertiva (alfa de Cronbach=0,934): habilidades de autoafirmacdo em
situacbes de enfrentamento com risco potencial de reagdo indesejada por parte do
interlocutor; F2 — Abordagem afetivo-sexual (alfa de Cronbach=0,774): habilidades
de expressdo afetivo-sexual, incluindo apresentar-se, declarar sentimento amoroso e

abordar para relacdo sexual; F3 — Expressdo de sentimento positivo (alfa de
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Cronbach=0,894): habilidades para expressar e lidar com demandas de expressao de
afeto positivo diante de familiares e outros; F4 — Autocontrole/enfrentamento (alfa de
Cronbach=0,840): habilidades para lidar com situagdes que demandam autocontrole e
enfrentamento com risco potencial de reacdo indesejada por parte do outro; F5 —
Desenvoltura social (alfa de Cronbach=0,840): conjunto de habilidades que expressam

desinibi¢do e “traquejo social” diante de demandas interativas em geral.

Escala de Estresse Percebido - PSS-14 (COHEN; KAMARCK; MERMELSTEIN,
1983; CARNEGIE MELLON UNIVERSITY, 2015): é uma escala de auto avaliacdo
com 14 itens com cinco opcBes de respostas tipo Likert (O=nunca a 4=muito
frequentemente), que acessam a frequéncia com que nos Ultimos trinta dias o
individuo lidou com situacdes inesperadas, incontrolaveis ou que representaram uma
sobrecarga, exigindo que avalie, por exemplo, a sua percepgdo de controle e o seu
estado emocional diante desses eventos estressantes (COHEN; WILLIAMSON,
1988). A escala oferece um Escore Total relativo a percepcdo do nivel pessoal de
estresse psicoldgico e a versdo em portugués da referida escala, utilizada no presente
estudo, é apresentada no trabalho de Feitosa, Silva e Bezerra (2015). Segundo esses
autores, a semelhanca do estudo original em inglés, a PSS-14 apresentou indices
aceitaveis de precisdo ou fidedignidade, com estabilidade temporal no teste-reteste
(r=0,79, p<0,001) e boa consisténcia interna (Alpha=0,85 no teste e Alpha=0,86 no
reteste). De acordo com Coutinho (2016), tem-se a classificacdo dos escores: entre
zero e 18,6 € um nivel baixo de estresse; de 18,7 a 37,2 é um nivel médio de estresse e

a partir de 37,3, sdo altos niveis de estresse.

Inventario de Estratégias de Coping de Folkman e Lazarus (1985): consiste em 66
itens que englobam pensamentos e acdes que as pessoas utilizam para lidar com
demandas internas ou externas de um evento estressor. Todos 0s itens nas respostas
sdo registrados usando uma escala Likert, variando de 0 a 3. O instrumento foi
validado no Brasil por Savoia, Santana e Mejias (1996). O coeficiente de correlagdo
obtido no estudo entre os escores totais do teste e reteste foi de 0,704 e atravées de
analise fatorial, utilizando o metodo dos fatores principais com rotacdo obliqua,
obtiveram-se oito fatores que correspondem as escalas de estratégias de coping (com
explicacdo de 70,8% da variancia total) (SAVOIA; SANTANA; MEJIAS, 1996). O
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inventario brasileiro validado consiste em oito grupos de itens representando
diferentes fatores, explicitados a seguir: F1 — confronto: estratégias ofensivas para o
enfrentamento da situagdo, caracterizando uma atitude ativa em relagéo ao estressor;
F2 — afastamento: estratégias defensivas, com as quais o individuo evita confrontar a
ameaca, nao modificando a situacdo; F3 — autocontrole: esforcos em busca do controle
das emocgbes frente aos estimulos estressores; F4 — suporte social: estratégias
associadas a busca por apoio em outras pessoas; F5 — aceitacdo de responsabilidade:
envolve aceitacdo da realidade e engajamento no processo de lidar com situacédo
estressora; F6 — fuga-esquiva: consiste em fantasiar sobre possiveis solugfes para o
problema, sem, no entanto, tomar atitudes para de fato modifica-lo; F7 — resolucdo de
problemas: pressupdes o planejamento adequado para lidar com o0s estressores,
diminuindo-os ou eliminando-os; F8 — reavaliacdo positiva: envolve estratégias
dirigidas para o controle das emocdes relacionadas a tristeza, de forma a reinterpretar
a situagéo estressora (DAMIAO et al., 2009).

o Entrevistas (em Apéndice B) — roteiro de entrevista semiestruturada utilizado
anteriormente a intervencdo para: avaliacdo de linha de base, estabelecimento de
rapport, fornecimento de informacgdes sobre a pesquisa e a intervencdo, acesso as
gueixas e demandas das estudantes e seus recursos para lidar com situacdes
interpessoais estressoras; no follow-up, para verificar aquisicdes e manutencdo do

repertdrio aprendido, e fornecimento de feedback por parte das participantes.

o Diario de campo: foram feitos, logo apds cada sessdo, registros que pudessem
contribuir para a avaliacdo continuada (DEL PRETTE; DEL PRETTE, 2017, p. 101)
das participantes e do planejamento. Os registros incluiam os eventos ocorridos em
cada sessdo, observacoes feitas pela terapeuta e pela coterapeuta, presente em todos 0s
encontros, e falas e depoimentos das participantes que pudessem indicar aquisi¢des

realizadas ou déficits ainda presentes.

2.4 Procedimentos de coleta de dados e intervencéo

Inicialmente, a pesquisa foi divulgada em redes sociais para estudantes dos cursos do

Nucleo de Saude da Universidade Federal de Rondbnia (Medicina, Psicologia, Educagdo
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Fisica e Enfermagem), juntamente com o link de um formulario para inscri¢do. Feito contato
telefonico com quem respondeu o formulario, foram fornecidas mais informagbes sobre a
pesquisa. Das dez pessoas que preencheram o formulério, oito estudantes de Psicologia
confirmaram a participacdo e ndo houve desisténcias apds o inicio do treinamento. Optou-se
pela modalidade em grupo, pelas vantagens ja registradas na literatura da area. As
participantes foram avaliadas com os instrumentos descritos em quatro momentos diferentes:
na linha de base, realizada de forma individual; no primeiro encontro, ou pré-teste, realizado
coletivamente (ambas as avaliacdes realizadas anteriormente a intervencdo, com um intervalo
de cerca de um més entre elas); no ultimo encontro, o pos-teste, realizado coletivamente; e
apos a finalizacdo do grupo, no follow-up, realizado individualmente (ambas as avaliacGes
realizadas apo6s a intervengdo, com um intervalo de cerca de seis semanas entre elas). O
Treinamento de Habilidades Sociais teve duracdo de sete sessdes (incluindo a de avaliacdo
final), com duracdo de cerca de uma hora e meia cada.

Os encontros foram realizados semanalmente e conduzidos na sala de grupo do
Servico de Psicologia Aplicada da universidade. A conducdo do grupo contou com o auxilio
de uma coterapeuta com experiéncia na mediacdo de grupos de THS. A sua participacao
consistiu no registro das sessbes em tempo real, com participacbes pontuais durante 0s
encontros e troca de impressdes sobre os acontecimentos ao longo do treinamento.

As sessbes foram norteadas pelo planejamento elaborado anteriormente pela
pesquisadora. Os objetivos de cada encontro, os quais focaram as relaces interpessoais no
contexto universitario, foram organizados com base em queixas relatadas pelas participantes
nas entrevistas iniciais e com base nas habilidades sociais mais deficitarias, indicadas pelos
resultados da aplicacao prévia do IHS2-Del-Prette.

Os contetdos tematicos de cada sessdao e seus objetivos, bem como as técnicas
utilizadas ao longo do THS para estruturar o processo terapéutico, foram derivados
principalmente de Z. A. P. Del Prette e A. Del Prette (2012), A. Del Prette e Z. A. P. Del
Prette (2013), Soares e Del Prette (2013), A. Del Prette e Z. A. P. Del Prette (2017) e estdo
listados na Tabela 1.
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Tabela 1 — Temas, objetivos e técnicas estruturantes das sessées do THS

Sessdo Tema Objetivos Técnicas
Realizar as apresentagdes e 0 contrato
Expressédo de terapéutico; Compreender sobre a Observacdo; resolucdo de
Sessdo 1 sentimentos importancia da expressao de sentimentos  problemas; exposi¢édo dialogada;
positivos positivos na manutencdo de amizades e tarefa interpessoal de casa (TIC).
vinculos.
E . Desenvolver habilidades e estratégias Retomada da TIC; resolucédo de
< Xposicéo a o S 2 ) A )
Sessdo 2 U que facilitem situacfes de exposicdo a problemas; exposicéo dialogada;
publico L . .
publico conhecido ou desconhecido. TIC.
Retomada da TIC; ensaio
P iticas de f . comportamental; feedback;
u Lidar com azer crltlcas_ e forma assertiva, reforcamento; resolucao de
Sessdo 3 P Receber (aceitando ou recusando) LR .
criticas e . problemas; exposicdo dialogada;
criticas de forma assertiva. ] o .
TIC; exercicio instrucional.
;Zgﬁﬁzggir a:g':?\/r? dn;;;ee:tre Retomada da TIC; exposicdo
Sessdo 4 Recusar pedidos o ,.p dialogada; resolucdo de problemas;
agressividade;
. . . TIC.
Recusar pedidos de maneira assertiva.
Retomada da TIC; resolucédo de
x . Fazer pedidos de maneira assertiva e prob_lemas; Exposicao dnlalogada; )
Sesséo 5 Fazer pedidos . ensaio comportamental; feedback;
eficaz. :
reforcamento; TIC.
E:gersjgg ge Compreender as consequéncias da Retomada da TIC; resolucédo de
agrad conten¢do de sentimentos “negativos”; problemas; exposicdo dialogada;
x solicitacdo de . ) )
Sessdo 6 Expressar adequadamente desagrado, ensaio comportamental; feedback;
mudanga de . A s h s ) . .
discordancia e solicitacdo de mudanca de  modelagem; reforcamento; TIC;
comportamento A .
comportamento do outro. exercicio instrucional.
do outro
Avaliacio final Realizagdo da avaliacdo pds-teste;
Sessdo 7 ¢ Realizacdo de feedback por parte das Retomada da TIC; feedback.

e encerramento

participantes.

Fonte: Elaborada pela autora.

Os elementos do THS realizado, explicitados anteriormente, permitem classifica-lo

como um modelo de psicoterapia breve, a qual cabe ser definida. As técnicas de curta

duragdo, de acordo com Marques e Furtado (2004), ndo sdo homogéneas, variando,

principalmente, em relagcdo a amplitude de metas de tratamento. A psicoterapia breve, incluida

entre estas técnicas, pode ser caracterizada como uma intervencdo terapéutica de curta

duracdo com objetivos limitados e estabelecidos a partir de demandas do cliente. Além disso,

conta com estratégias determinadas de forma que o processo tenha comego, meio e fim em

um curto periodo de tempo, 0 que possibilita baixo custo com alto impacto social e alta
probabilidade de resultados positivos (ENEAS; FALEIROS; SA, 2000; MORENO:;
CARVALHO, 2014).
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2.5 Tratamento dos dados

Os dados quantitativos obtidos com as aplicagdes dos instrumentos foram tabulados
no software IBM Statistical Package for the Social Sciences for Windows (SPSS, versao
24.0). O teste Wilcoxon para amostra reduzida foi utilizado para analisar a significancia
clinica, comparando os dados pré e pos-intervengdo. O indice de significancia utilizado foi de
0,05.

Além disso, relatos das participantes, feitos nas entrevistas iniciais (quando foram
questionadas sobre as dificuldades interpessoais vivenciadas na universidade) e nas
entrevistas de follow-up (quando foram questionadas sobre os beneficios do THS), foram
registrados em diério de campo, analisados e agrupados em categorias tematicas, sendo alguns
destes relatos utilizados no presente estudo para ilustrar os resultados positivos alcancados e
confirmados pelas andlises estatisticas. Para a apresentacdo dos relatos, as participantes foram
identificadas como P1, P2, P3, P4, P5, P6, P7 e P8.

2.6  Aspectos éticos

Anteriormente ao inicio da pesquisa, a realizagdo da mesma foi autorizada pelo diretor
do Nucleo de Saude da Universidade Federal de Ronddnia e o projeto foi submetido ao
Comité de Etica da universidade sob o CAAE de nimero 09193119.6.0000.5300 e foi
aprovado (em Apéndice C).

Nos primeiros encontros, individuais, com cada participante, foram fornecidas
informagdes sobre a pesquisa e a intervencdo e 0os Termos de Consentimento Livre e
Esclarecido — TCLE (em Apéndice D) foram assinados em duas vias. Além disso, no primeiro
encontro do THS, foi realizado o contrato terapéutico com o grupo, o qual incluiu o acordo
sobre a necessidade do sigilo, ndo somente por parte da psicologa e da coterapeuta, como

também por parte das participantes.

3 RESULTADOS

Os resultados referentes aos niveis medios de habilidades sociais, estresse e coping
das oito participantes da pesquisa de intervencédo indicaram reducéo do estresse, a medida que
houve promocdo de habilidades sociais e da estratégia de resolucdo de problemas, conforme

apresentados na Tabela 2. As médias das avaliagdes de linha de base e pré-teste referentes ao
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estresse foram similares e ndo houve diferenca estatisticamente significativa entre elas
(p>0,05). Na avaliacdo poOs-teste, entretanto, houve reducdo do estresse para as oito
participantes do grupo, com diferenga estatisticamente significativa em comparagdo com as
avaliaces tanto de linha de base, quanto pré-teste (p=0,012 em ambas as comparagdes).
Comparando-se também as avaliacdes pos-teste e de follow-up, pode-se verificar que 0s niveis
de estresse permaneceram reduzidos e a diferenca ndo foi estatisticamente significativa

(p>0,05), o que indica manutencédo do que foi alcangado.

Tabela 2 - Médias dos escores de estresse, habilidades sociais e coping de resolucao de

problemas nas quatro avalia¢cGes do Treinamento de Habilidades Sociais

LB PRE POS FU
Indicador X (DP) X (DP) X (DP) X (DP) Diferenca
Estresse 31,1(8,2) 34,1(7,4) 21,7 (7,2) 22,9(7,00 POS<LB*
POS<PRE*
HS-Geral 64,5 (20,3) 62,2 (16,0) 75,6 (17,1) 76,6 (15,5) POS>LB*
POS>PRE*
HS-F1 29,0 (10,0) 27,6 (7,9) 34,4 (8,6) 32,9(9,00 POS>LB*
POS>PRE*
HS-F2 4,9 (3,4) 4,4 (3,7) 5,7 (3,6) 6,537  POS>PRE*
HS-F3 20,0 (4,3) 19,1 (4,7) 21,5 (5,0) 22,6 (4,4) POS>PRE*
HS-F4 8,6 (6,9) 9,1 (3,9) 11,2 (4,6) 12,0 (4,3) POS>PRE*
HS-F5 11,6 (5,9) 10,1 (5,4) 13,1 (5,6) 13,1(50) POS>PRE*
Resolucéo de 5,4 (3,0) 5,6 (2,9) 7,0 (3,2) 84(24) POS>PRE*
Problemas
Fonte: Elaborada pela autora.
Notas:

X=Média; DP=Desvio-padrdo; LB=Linha de base; PRE=Pré-teste; POS=Pos-teste; FU=Follow-up;
HS=Habilidades sociais; F1=Conversacdo assertiva; F2=Abordagem afetivo-sexual; F3=Expressdo de
sentimento positivo; F4=Autocontrole/enfrentamento; F5=Desenvoltura social.

*

p<0,05.

Na Figura 1, estdo ilustradas as variacdes dos niveis médios de estresse obtidos nas
quatro avaliacGes e pode-se verificar a reducdo apés a realizacdo da intervencao (pos-teste) e

a manutencdo do resultado no follow-up, com nivel de estresse ainda abaixo da linha de base.
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Figura 1 - Grafico indicativo das variacGes dos valores médios de estresse
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Fonte: Elaborada pela autora.

Outro indicador do impacto positivo do THS no grupo de intervencdo foram os relatos
feitos nas avaliacdes de follow-up, que, de forma geral, referiam-se a avancos feitos nas
formas de lidar com determinadas situacdes. Segundo as participantes, 0os ganhos puderam ser
atribuidos a intervencdo, que auxiliaram na reducdo do estresse percebido por elas. Uma das
participantes (P7) relatou que sintomas fisicos do estresse, sentidos quando precisava falar em
publico, reduziram apos a realizacdo da intervencgdo, enquanto outra participante (P2) relatou
que o grupo auxiliou a aliviar sua ansiedade.

Além disso, outros relatos indicaram o aprendizado e utilizacdo de técnicas do THS
para lidar com determinadas situa¢@es, como relata uma das participantes (P8): “Eu usei uma
coisa pra avaliar uma disciplina, uma pratica da disciplina. A ‘técnica sanduiche’. Eu lembrei
na hora e fiz. O professor perguntou como que tinha sido a pratica, se tinha alguma critica (...)

e foi mais tranquilo e natural na hora de usar”. Enquanto outra participante (P1) relatou:

Aquela questdo de devolutiva, de falar os pontos positivos, ai no meio algo negativo
e positivo de novo, a gente precisou usar em uma disciplina. Nds estdvamos
comentando sobre isso e uma das meninas disse que usou tudo estruturado, e ai
quando eu fui ver eu usei também, sem nem perceber.

A reducdo do estresse indicada pelos dados expostos anteriormente € atribuida, pelas
participantes, ao aumento das habilidades sociais necessarias no enfrentamento de situagdes

interpessoais possivelmente estressoras do contexto universitario.
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Portanto, em relacdo as Habilidades Sociais (HS), quanto ao escore geral, como
indicado na Tabela 2, os valores nas avaliacdes de linha de base e pré-teste foram proximos e
sem diferenca estatisticamente significativa entre eles. No entanto, ao comparar as avaliagdes
de linha de base e pos-teste, verificou-se aumento no valor médio de HS ap0s a intervencéo.
O aumento ocorreu para sete das oito participantes e a diferenca foi estatisticamente
significativa (p=0,018). Ainda sobre o escore geral, resultados positivos foram encontrados
também entre pré e pds-teste, com aumento estatisticamente significativo (p=0,012) de
repertorio de habilidades sociais para todas as oito participantes. Por fim, comparando-se o
pos-teste e o follow-up, houve um ligeiro aumento no valor médio, porém a diferenca néo foi
estatisticamente significativa (p>0,05), mostrando assim a manutencdo do resultado positivo
(eficaz) da intervencgdo. Na Figura 2, estdo ilustradas as médias obtidas para o escore geral nas
quatro avaliacBes e pode-se ver 0 aumento apos a realizacdo da intervencdo (pOs-teste) e a

manutencdo deste ganho na avaliacdo de follow-up.

Figura 2 - Gréfico indicativo das varia¢des dos valores médios do escore geral de

habilidades sociais
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Fonte: Elaborada pela autora.

Na presente pesquisa, como exposto na Tabela 2, foram também encontradas
diferencas estatisticamente significativas entre as avaliagcdes pré-teste e pds-teste para todos 0s
fatores (subconjuntos de habilidades sociais). Cabe ainda detalhar os resultados referentes aos
fatores Conversacdo Assertiva e Desenvoltura Social. Para ambos, a diferenca positiva entre
as avaliagOes pre-teste e pOs-teste ocorreu para todas as oito participantes (p=0,012 para F1 e

p=0,011 para F5). Em relacdo a Abordagem Afetivo-sexual, Expressdo de Sentimento
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Positivo e Autocontrole/enfrentamento, o aumento das médias apds a intervencdo ocorreu
para seis das oito participantes (p=0,026, p=0,034 e p=0,047, respectivamente). O aumento
estatisticamente significativo dos valores médios referentes ao escore geral e a todos os
fatores indica aquisicdo de habilidades sociais ap6s a realizacdo da intervencao. Além disso,
assim como para o escore geral, para todos os fatores as médias do pos-teste e do follow-up
mantiveram-se similares, indicando manutencao do que foi aprendido apesar do transcurso do
tempo sem mais a intervencao.

Novamente, além dos resultados quantitativos, que indicaram aquisicao de habilidades
sociais por parte das participantes do grupo, relatos registrados em diario de campo, feitos
pelas participantes nas entrevistas de follow-up, também ilustraram os avangos obtidos. Na
avaliacdo de linha de base, ocasido na qual as participantes foram questionadas sobre suas
dificuldades em termos de habilidades sociais no contexto da universidade, diversas
demandas puderam ser identificadas. Uma destas demandas era referente a uma postura mais
passiva de uma das participantes, o que tornava dificil para ela fazer pedidos e aceitar favores.
No entanto, apos a intervencao, um trecho de seu relato indicou melhora neste aspecto: “Fazer
pedidos acho que comecou a ser mais tranquilo. Depois daquele encontro sobre isso, eu fiquei
pensando ‘ndo posso continuar perdendo coisas por ter medo de pedir coisas’ e ai acho que eu
fui aplicando mais isso, falando mais pras pessoas o que eu queria” (P5).

No caso de outra participante, anteriormente a intervencgdo, foi compartilhada por ela
uma grande dificuldade para apresentar trabalhos, ocasifes nas quais chegava a ter sintomas
fisicos de estresse, como enjoos e vomito. Apos a intervencao, ela expds que: “Acredito que a
minha maior melhora foi no quesito apresentacdo em publico, porque ultimamente eu ndo
tenho sentido tanto medo, tanto nervosismo, antes de apresentar” (P7).

Por fim, uma terceira participante, que ao longo do treinamento compartilhou sobre
sua dificuldade para ser assertiva em momentos de conflito, expbs, apos a intervencao, que:
“Tem me ajudado muito com meus conflitos em casa. Ndo que as vezes eu nao perca a
cabeca, mas € que antes eu perdia a cabeca em um nivel muito maior e agora eu consigo
verbalizar e conversar de uma maneira ndo tdo agressiva como eu fazia antes” (P6).

Tal fala indica também que houve generalizagdo das habilidades aprendidas para
outros contextos além da universidade. Indicativos de generalizacdo também foram
identificados nas falas de outras participantes em relacdo a diversos aspectos. Além das
aquisicdes de habilidades sociais, possibilitadas pelo aprendizado de técnicas e pelas
discussbes sobre formas mais eficazes de lidar com diversas situagGes possivelmente

estressoras, segundo parte das participantes, o proprio trabalho em grupo trouxe beneficios,
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devido a oportunidade de estarem em um espaco no qual podiam compartilhar sobre as
dificuldades vivenciadas na universidade. Alguns trechos de relatos referentes a este aspecto
estdo reproduzidos a seguir: “Acho que o que eu mais gostei no grupo foi a troca de
informacdes sobre 0 que a gente pode utilizar, algo que outras pessoas utilizam e eu nédo tinha

ideia e posso também colocar em prética nas situacdes estressantes” (P3).

Era um espago muito aberto de fala. Eu ndo sentia que as minhas reclamacdes eram
absurdas, eu ndo sentia que estava exagerando (...) e ver problemas parecidos em
outras pessoas € ver que ndo é um problema meu, é da instituicdo (...) e ndo algo
pessoal, sabe? Isso tira um pouco da culpa também (P5).

Eu acho que o que mais me ajudou foi perceber que as outras pessoas também
tinham as mesmas dificuldades, (...) foi essa identificacdo com as outras pessoas,
(...) porque quando eu me identificava, eu via que ndo era um problema tdo grande
assim. As outras pessoas passam e elas vencem entdo eu também posso, ndo é um
bicho de sete cabegas. E era um momento que eu me sentia bem, eu sentia vontade
de ir, gostava da vivéncia, (...) entdo acho que ndo s6 os contelidos, mas 0 grupo em
si era um momento de descontracdo, ja era algo que diminuia o estresse (P7).

Era muito legal fazer parte de um grupo sobre a universidade porque ndo era um
espago que a gente s6 comentava, s6 reclamava, (...) também mostrava formas de
como lidar com aquilo, entdo eu me sentia muito tranquila quando eu saia do grupo
(...). Apesar do cansaco e estresse, eu ia pra |4 e ficava tranquila e conseguia
compartilhar o que eu sentia e escutar as outras também. Era muito legal quando a
gente podia compartilhar nossas dores (P4).

Outro aspecto que merece atencdo em relacdo ao trabalho em grupo foi a composicédo
de um grupo sem critérios clinicos de selecdo em relacdo ao nivel do repertorio de habilidades
sociais, 0 que possibilitou a interacdo entre participantes com diferentes niveis de habilidades
sociais, enriquecendo as discussdes. A fala a seguir, de uma participante com elevado

repertorio de habilidades sociais, ilustra este aspecto:

Na minha perspectiva, eu ndo tinha tanta dificuldade pra fazer essas coisas (que
foram discutidas ao longo do THS) (...) e ai foi muito legal ver as outras meninas
também crescendo nisso e a gente se ajudando. Mesmo que eu ndo tivesse tanta
dificuldade, uma dica minha ou algo que eu falasse poderia ajudar, entdo foi muito
legal também estar nesse papel de apoio (P4).

Por fim, em relacdo as estratégias de coping, no presente estudo, somente a média
referente ao fator Resolugédo de Problemas apresentou variacdo (como indicado na Tabela 2):
as médias das avaliacfes de linha de base e pré-teste foram similares e ndo apresentaram
diferenga estatisticamente significativa. Comparando-se as avalia¢fes de linha de base e pos-
teste, houve aumento, mas este também ndo foi estatisticamente significativo. No entanto, ao

comparar as avaliacdes pré-teste e pos-teste, verificou-se que houve aumento estatisticamente
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significativo (p=0,020) para seis das oito participantes, o qual se manteve no follow-up, com
auséncia de significancia estatistica entre pos-teste e follow-up. Na Figura 3 estdo ilustradas as
variagcOes dos valores médios referentes ao coping resolucéo de problemas.

Figura 3 - Grafico indicativo dos valores médios do fator Resolugédo de Problemas do

IEC nas avaliacGes realizadas
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Fonte: Elaborada pela autora.

O referido resultado mostra a viabilidade de pensar o programa de THS como
ferramenta de intervencdo para reducdo do estresse e as habilidades sociais enquanto parte

integrante do coping na resolucdo de problemas interpessoais, conforme discutido a seguir.

4  DISCUSSAO

Os niveis de estresse nas participantes, verificados na linha de base, sdo considerados
médios, corroborando com a pesquisa de Moreira e Furegato (2013), na qual 73,9% dos
estudantes apresentaram posicdo media na classificacdo de estresse. Embora os valores
resultantes das avaliacdes de linha de base e pre-teste sejam considerados médios, segundo
Coutinho (2016), encontram-se proximos dos valores considerados altos. Na avaliagdo pos-
teste, a média de estresse foi ainda considerada um nivel médio, porém mais proximo do
nivel baixo, e com diferencas estatisticamente significativas, o que reforca a eficacia do THS
na reducao de niveis de estresse em universitarios.

Em relagdo as habilidades sociais, os resultados foram similares aos de outros
estudos (FERREIRA; OLIVEIRA; VANDENBERGHE, 2014; LOPES et al., 2017)
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indicando que a maioria dos participantes se beneficiou do THS realizado, com ampliacao e
manutencdo do repertério de habilidades sociais. Assim como Lopes et al. (2017)
apresentaram relatos dos participantes como indicativos adicionais dos resultados
quantitativos positivos da intervencdo, os relatos mencionados no presente artigo, com as
descricdes das participantes, confirmaram aquisicGes de habilidades sociais e avangos nas
formas de lidar com diversas situagdes. Outra similaridade da presente pesquisa com 0s
estudos citados (FERREIRA; OLIVEIRA; VANDENBERGHE, 2014; LOPES et al., 2017),
foi a falta de um critério clinico de selecdo, o que permitiu a participacdo de pessoas
heterogéneas, com repertorios de habilidades sociais mais elevados ou pessoas com menores
percepcOes de estresse. Assim como nesses estudos, houve aumento nos escores de
habilidades sociais mesmo para aqueles participantes que iniciaram com repertorios mais
elaborados.

Com referéncia as estratégias de coping, o THS realizado foi efetivo para aumentar a
capacidade de resolucdo de problemas, pois somente nessa estratégia houve aumento
estatisticamente significativo apds a realizacdo da intervencdo. Segundo D’Zurilla e Nezu
(2010), a resolucdo de problemas é uma estratégia que pode ser caracterizada como um
processo consciente, racional e intencional de busca por solucdes eficazes para determinadas
situacOes estressoras do cotidiano. Envolve encarar a situacao estressante como um problema
a ser resolvido, pensar solucGes, colocar em pratica a melhor delas e observar os resultados,
na esperanca de que resultados positivos reduzirdo os desconfortos emocionais e minimizaréo
ou resolverdo a situacdo. Esta estratégia, ainda segundo os autores, tem como proposito
melhorar a situagdo problemética de forma concreta, reduzir os transtornos emocionais que a
situacdo produz ou ambos, e pode estar incluida nas duas categorias de estratégias de coping
descritas (focado no problema e focado nas emocGes).

Dado o efeito do coping focado no problema para a adaptacdo académica, torna-se
relevante a promocgédo deste tipo de estratégia na universidade, como ocorreu no presente
estudo. Diferentes relatos citados nos resultados indicaram que, com o aprendizado de
técnicas interpessoais, como a “técnica sanduiche” (SOARES; DEL PRETTE, 2013, p. 18),
foi menos estressante ter que lidar com determinadas situaces. A técnica citada € utilizada
para fazer criticas de forma assertiva, destacando algo positivo sobre o outro, fazendo a critica
em seguida e encerrando a fala ao citar novamente algo positivo sobre o comportamento do
outro.

Oliveira et al. (2014) sugerem a realizacdo de atendimentos grupais para o controle de

ansiedade e estresse, e para que 0s estudantes tenham um espaco para expresséo de eventuais
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dificuldades. A troca de experiéncias, segundo os autores, pode auxiliar ndo s6 o
desenvolvimento do coping focado na resolugdo de problemas, como também pode contribuir
para a formacéo de uma rede de apoio, fatores que facilitam a adaptacéo académica.

Sob a perspectiva da teoria transacional, o THS realizado fortaleceu o coping eficaz de
universitarias ao reduzir o estresse percebido a medida que ampliou o repertorio de
habilidades sociais e a estratégia de resolucdo de problemas. Na pratica, potencializou a
capacidade das participantes de exercitar esse tipo de estratégia, o que indica que existe uma
relacdo entre habilidades sociais e estratégias de enfrentamento do estresse no ambiente
académico. Reforcando esta afirmacdo, Soares et al. (2019) citam que as habilidades
interpessoais agem na resolucdo de problemas, o que permite formular a hip6tese de que
houve aumento nos niveis de resolucdo de problemas justamente devido a sua relacdo com as
habilidades sociais. As habilidades sociais permitem que os estudantes formem vinculos,
construam rede de apoio, relacionem de maneira satisfatoria com colegas, professores e outras
pessoas, lidando melhor com situagdes dificeis na universidade (SOARES et al., 2019) ao
resolver problemas interpessoais de formas culturalmente mais adequadas, o que ira contribuir

com a sua qualidade de vida e melhor adaptacao social.

5 CONCLUSAO

Considerando os objetivos formulados inicialmente, o Treinamento de Habilidades
Sociais realizado foi eficaz para a ampliacdo do repertorio de habilidades sociais,
consequentemente, para a reducdo do estresse percebido de todas as participantes do grupo.
Além disso, testando a hipétese de que habilidades sociais estdo associadas ao coping, 0 THS
realizado ainda operou de maneira semelhante a estratégia de resolucdo de problemas,
associada a boa adaptacdo académica e menores niveis de estresse, corroborando a teoria
transacional de Lazarus e Folkman (1984).

O fato de néo terem sido verificadas diferencas estatisticamente significativas entre as
avaliacdes de linha de base e pre-teste (realizadas anteriormente a intervencdo) em nenhum
dos instrumentos, indica que as alteracdes verificadas apds a intervencdo, na avaliacdo pos-
teste, podem ser atribuidas a intervencdo. Além disso, da mesma forma, a auséncia de
diferencas estatisticamente significativas em todos os instrumentos entre as avaliagdes pos-
teste e follow-up indica a manutencéo dos resultados obtidos apds a intervengéo.

Adicionalmente, cabe explicitar alguns aspectos da intervengdo realizada. Foram

trabalhadas com o grupo diversas situacdes que normalmente sdo percebidas como estressoras
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no contexto universitario e, com isso, diversas habilidades sociais foram aprendidas,
conforme indicado pelos resultados do IHS2-Del-Prette (DEL PRETTE; DEL PRETTE,
2018) e pelos relatos das participantes: como expressar desagrado e discordancia e posicionar-
se de forma assertiva; como lidar com criticas (seja fazendo-as, recusando-as ou aceitando-
as); como fazer e recusar pedidos; falar em publico e expressao de sentimentos positivos.

No entanto, alem de promover o desenvolvimento de habilidades sociais, buscou-se
também proporcionar em cada encontro momentos nos quais as participantes pudessem
compartilhar experiéncias e expressar seus sentimentos em relacdo as vivéncias na
universidade. Tais espacos de fala possibilitaram identificacdo entre as participantes,
elaboracdo de situacOes dificeis e a formacdo de uma rede de suporte, fatores que
contribuiram para a reducdo da tensdo e do estresse. Cabe destacar enquanto limitagdes do
presente estudo, a auséncia de grupo controle (ou de espera) e de reavaliacbes com maior

tempo de follow-up, 0 que pode ser um incentivo ao investimento em futuras pesquisas.
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ARTIGO |1

Treinamento de Habilidades Sociais e estresse na universidade: um estudo de caso

RESUMO: As relacdes estabelecidas pelos estudantes e suas habilidades sociais
desempenham papel de risco ou de protecdo a salde mental, podendo estar associadas a
vivéncia do curso universitario como fonte de estresse. A aplicacdo do Treinamento de
Habilidades Sociais no contexto universitario pode ser eficaz e relevante para a reducdo do
estresse percebido pelos estudantes. Diante disso, o0 objetivo do presente artigo foi descrever,
no formato de um estudo de caso Unico, 0 processo terapéutico de um Treinamento de
Habilidades Sociais realizado com uma estudante de Psicologia. Os instrumentos utilizados
foram o Inventario de Habilidade Sociais 2 (IHS2 — Del-Prette), a Escala de Estresse
Percebido (PSS-14), roteiros de entrevista semiestruturados, diario de campo e questionario
sociodemogréfico. Foi possivel constatar o aprimoramento de habilidades sociais, como
recusar e fazer pedidos, lidar com criticas e expor desagrado e solicitar mudanca de
comportamento do outro, e a reducdo dos niveis de estresse com base em dados qualitativos e
guantitativos, com manutencao desses resultados no follow-up de seis semanas. Concluiu-se
que o Treinamento de Habilidades Sociais realizado possibilitou a melhora da experiéncia na
universidade para a participante cujo caso foi analisado e descrito.

Palavras-chave: Treinamento de Habilidades Sociais. Estresse psicolégico. Universidade.
Estudo de caso.

ABSTRACT: The relationships established by students and their social skills can be of risk
or protection of mental health, and may be associated with the experience at university as a
source of stress, therefore the application of Social Skills Training at the university context
can be effective and relevant in reducing the students’ perceived stress. Therefore, the goal of
the present article was to describe, through a single case study, the therapeutic process of a
Social Skills Training conducted with a Psychology student. The instruments used were the
Social Skills Inventory 2 (IHS2 — Del-Prette), the Perceived Stress Scale (PSS-14) semi-
structured interview scripts, field journal and sociodemographic questionnaire. It was possible
to verify the improvement of social skills, such as refusing and making requests, dealing with
criticisms and exposing displeasure and requesting changes in the behavior of others, and the
reduction of stress levels based on qualitative and quantitative data, with the maintenance of
these results in the six-week follow-up. It was concluded that the Social Skills Training
realized made possible the improvement of the experience at the university for the participant
whose case was analyzed and described.

Keywords: Social Skills Training. Psychological stress. University. Case study.
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1 INTRODUCAO

O presente artigo de relato de experiéncia profissional estd fundamentado na teoria
transacional de estresse e coping de Lazarus e Folkman (1984), segundo a qual o fenémeno
do estresse envolve, além de reacOes fisicas, um processo cognitivo de avaliacdo em trés
etapas. A avaliagcdo cognitiva determinard ndo apenas a forma como uma pessoa percebe
determinada situacdo, mas também sua resposta a ela. Determinada situacdo sera percebida
como estressora quando, primeiramente, for avaliada pelo individuo como ameacadora,
considerando um amplo contexto que inclui fatores situacionais, pessoais e precedentes.

Na avaliacdo secundéria, os recursos de enfrentamento sdo analisados e uma resposta
ao evento é planejada conscientemente. Os recursos de enfrentamento, denominados na teoria
como coping, podem ser focados no problema, agindo na fonte do que gera estresse para
modifica-la, ou na emocdo, agindo na regulagdo da resposta emocional ao problema
(FOLKMAN et al., 1986a; FOLKMAN et al., 1986b). Caso sinta que a demanda apresentada
pelo evento sobrecarrega ou excede seus recursos, a situacdo € percebida como estressora
(LAZARUS; FOLKMAN, 1984). De acordo com mudancas no ambiente e com os resultados
das estratégias de coping empregadas, sdo feitas reavaliagdes da situacdo inicialmente
percebida como estressora. A partir da reavaliacdo, que é a terceira etapa da avaliacdo
cognitiva, mudancas na percepcdo da situacdo inicial ou na forma de lidar com ela podem
ocorrer (LAZARUS; FOLKMAN, 1984).

Em Lazarus e Folkman (1984), destacou-se que seria impossivel catalogar todos os
inimeros recursos utilizados pelas pessoas para lidar com as demandas da vida, mas que
podem ser identificadas algumas categorias principais. Dentre elas, foram mencionadas as
habilidades sociais, relacionadas, pelos mesmos autores, a habilidade de se comunicar e se
comportar com terceiros de forma apropriada e efetiva, facilitando a resolucdo de problemas
em conjunto com outras pessoas. Levando em conta a relacéo estabelecida entre habilidades
sociais e coping, o qual diz respeito as formas de lidar com eventos percebidos como
estressantes, pode-se considerar que as habilidades sociais também atuam como recursos de
enfrentamento ao estresse e, consequentemente, como fatores de protecdo a saude
(LAZARUS; FOLKMAN, 1984; FEITOSA, 2020). Um estudo de revisdo de literatura
mostrou que as relagbes estabelecidas pelos estudantes e suas habilidades sociais
desempenham papel de risco ou protecdo a salde mental, podendo estar associadas ao seu
sofrimento psiquico e a vivéncia do curso universitario como fonte de estresse (GRANER;
CERQUEIRA, 2019). Consequentemente, o Treinamento de Habilidades Sociais (THS)
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aumentaria a capacidade dos estudantes universitarios se adaptar as mudancgas que surgem
adversas ou transi¢Ges dos ciclos do desenvolvimento humano (FEITOSA, 2014; FEITOSA,
2020), o que pode explicar sua eficacia na reducdo do estresse (BEZERRA; FEITOSA, 2020).

O THS, como definido por Del Prette e Del Prette (2017a), é um conjunto de
procedimentos, atividades e técnicas estruturados no formato de intervencéo, a qual é mediada
por um terapeuta visando a aquisi¢ao e/ou aprimoramento das habilidades sociais. A aplicacdo
do THS no contexto universitario se justifica devido aos considerdveis niveis de estresse
vivenciados pelos estudantes (LEITE; FEITOSA, 2017; SOARES; FEITOSA, 2017; SOUZA;
FEITOSA, 2017; PRETO et al., 2020), fendbmeno causado por diferentes fatores, como a
abundancia de atividades exigidas e consequentes dificuldades no gerenciamento do tempo,
dificuldades nas relagdes com professores e outros alunos, dificuldade em lidar com as
instancias burocraticas, entre outros (FERNANDES et al., 2018).

Existem na literatura nacional estudos que testaram, neste contexto, a eficacia de
programas de THS para a reducdo de estresse de estudantes: no estudo longitudinal de Lima et
al. (2016), investigando as relacdes entre estresse e repertorio de habilidades sociais em 12
estudantes do quinto ano de medicina de uma instituicdo privada de ensino superior na cidade
de S&o Paulo, foram encontrados os seguintes resultados: (a) antes da realizacdo do THS, a
grande maioria dos participantes apresentava algum nivel de estresse, havendo predominio da
fase de resisténcia (avaliados pelo Inventério de Sintomas de Stress para Adultos-1SSL). Apds
a intervencdo, houve aumento do nimero de alunos sem estresse (de 8,3% anteriormente para
41,7% posteriormente); (b) antes da realizacdo do THS, a maioria dos participantes
apresentava déficit no repertorio de habilidades sociais, principalmente em relacdo ao fator 02
(habilidades de autoafirmacdo na expressdo de sentimentos positivos) e ao fator 05
(habilidades de autocontrole da agressividade); (c) ap6s a intervencdo, foram verificados
resultados melhores no fator 02 do Inventéario de Habilidades Sociais — IHS-Del-Prette nos
estudantes cujos niveis de estresse foram reduzidos.

Lima et al. (2016) concluiram que o THS pode ter proporcionado a reducgéo dos niveis
de estresse, apesar da relacdo entre estresse e repertorio de habilidades sociais ndo ter sido
comprovada no estudo feito por elas. Além disso, sugerem que sejam conduzidas novas
pesquisas que ampliem os dados sobre a relagcdo entre estresse e habilidades sociais em
estudantes universitarios.

No estudo quantitativo realizado por Nazar et al. (2020), no qual se investigou as
variaveis Estresse e Habilidades Sociais, participaram dez estudantes universitarios de

instituicbes publicas e privadas do Parand, de diversos cursos, havendo, no entanto,
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predominancia de alunos de Psicologia. Nos resultados, foi encontrado que: (a) anteriormente
ao THS realizado, 80% dos participantes apresentavam algum nivel de estresse e,
posteriormente ao THS, este nimero reduziu para 50%; (b) quanto ao escore total das
habilidades sociais, antes da intervencdo os participantes apresentaram 76,75 pontos. Apds a
intervencdo, este valor subiu para 86,75. Para as testagens dos niveis de estresse e de
habilidades sociais, foram utilizados, respectivamente, 0s instrumentos Inventario de
Sintomas de Stress de Lipp (ISSL) e Inventéario de Habilidades Sociais (IHS-Del-Prette).

A partir destes resultados, Nazar et al. (2020) concluiram que o THS tem utilidade em
meio académico e que a participacdo na intervencdo auxiliou os estudantes no manejo do
estresse de forma efetiva, considerando que houve reducéo significativa nos niveis de estresse
dos participantes. Sendo assim, observa-se a utilidade e viabilidade de estudos de intervencéo
para reducdo do estresse de estudantes universitarios.

No entanto, apesar da crescente quantidade de pesquisas de intervencdo, que verificam
a eficacia do THS (DEL PRETTE; DEL PRETTE, 2017b, p. 19), sdo escassos 0s estudos que
relatem protocolos, expondo de forma mais detalhada e passo a passo 0s procedimentos e
técnicas utilizados em uma intervencdo. Os protocolos de intervencdo (DEL PRETTE, Z.;
DEL PRETTE, A., 2017, p. 71) e a divulgacdo da analise qualitativa do processo terapéutico
possibilitam a correta reaplicacdo de pesquisas e a realizacdo de outros estudos semelhantes
de intervencdo. A divulgacdo do processo terapéutico do THS enquanto um programa de
intervencdo justifica-se por complementar e detalhar as informacGes dos protocolos,
beneficiando ndo apenas os profissionais estudiosos da area das habilidades sociais, mas
também os préprios estudantes envolvidos nesse tipo de programa enquanto uma modalidade
preventiva, educativa e de cuidado a satide mental do universitario.

Por processo terapéutico, entende-se aqui 0 método de manejo das técnicas de
intervencdo aplicadas em uma sessdo estruturada e as mudangas observadas (LEONARDI,
2017; FEITOSA, 2020). Assim, optou-se pela elaboracdo de um estudo de caso que pudesse
apresentar o relato da experiéncia de conducdo de um programa de promocdo de habilidades
sociais, com a descricdo do processo terapéutico estabelecido. O estudo de caso ndo visa
investigar o efeito de uma intervencdo ou testar determinada hipétese, mas descrever um
processo terapéutico por meio de uma narrativa fiel, sistematica e longitudinal, abrangendo
informacdes sobre o individuo estudado, as intervencdes realizadas e as mudancas resultantes
(LEONARDI, 2017). De acordo com Lima (2011), o estudo de caso pode ser caracterizado
como uma investigacdo detalhada de uma Unica entidade, neste caso, um individuo, obtendo-

se informacgOes descritivas que permitem examinar relacfes entre diferentes fendbmenos. No
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caso, o fenbmeno a ser considerado é a forma de promocdo de habilidades sociais para a
reducdo do estresse em universitarios. Diante disso, 0 objetivo do presente artigo e descrever,
no formato de um estudo de caso Unico, o processo terapéutico de um THS realizado com

estudantes de Psicologia.

2  METODO
2.1 Participantes

A participante incluida no estudo de caso é do género feminino e estava cursando
Psicologia em 2019, ano de realizacdo da intervencdo. Informacges adicionais sobre ela ndo
foram expostas aqui com o intuito de manter sua identidade preservada. A terapeuta e a
coterapeuta eram, no mesmo periodo, mestrandas do Programa de Pds-Graduagdo em
Psicologia da mesma universidade da participante e tinham experiéncia na mediacdo de

grupos de THS.

2.2 Instrumentos

o Questionario sociodemogréafico (em Apéndice A): questionario formulado pela
autora com a finalidade de obter informacdes acerca da idade da participante e do

periodo académico que estava cursando no momento da realizagdo do estudo.

o Inventario de Habilidades Sociais 2 — IHS2-Del-Prette (DEL PRETTE; DEL
PRETTE, 2018): é um instrumento de autorrelato validado nacionalmente, com
consisténcia interna excelente (alfa de Cronbach=0,944), que objetiva caracterizar o
desempenho social e avaliar o repertério de habilidades sociais frente a diferentes
situacbes de enfrentamento social. O instrumento € composto por 38 itens que
descrevem situagdes de interacdo social e uma possivel reacao a elas, sendo solicitado
ao individuo que faca uma estimativa sobre a frequéncia com que reage da forma
indicada em cada item. Para isso, € apresentada uma escala do tipo Likert com cinco
pontos que variam de “nunca” ou “raramente” (0-2) a “sempre” ou “quase sempre” (9-
10). Os itens do instrumento sdo categorizados em cinco fatores definidos com base
em classes de comportamentos que séo requeridas em determinadas situagdes. Os

fatores e seus respectivos valores de consisténcia interna sdo descritos a sequir: F1 —
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Conversacdo assertiva (alfa de Cronbach=0,934): habilidades de autoafirmacdo em
situacOes de enfrentamento com risco potencial de reacdo indesejada por parte do
interlocutor; F2 — Abordagem afetivo-sexual (alfa de Cronbach=0,774): habilidades de
expressdo afetivo-sexual, incluindo apresentar-se, declarar sentimento amoroso e
abordar para relacdo sexual; F3 — Expressdao de sentimento positivo (alfa de
Cronbach=0,894): habilidades para expressar e lidar com demandas de expresséo de
afeto positivo diante de familiares e outros; F4 — Autocontrole/enfrentamento (alfa de
Cronbach=0,840): habilidades para lidar com situacGes que demandam autocontrole e
enfrentamento com risco potencial de reacdo indesejada por parte do outro; F5 —
Desenvoltura social (alfa de Cronbach=0,840): conjunto de habilidades que expressam

desinibicdo e “traquejo social” diante de demandas interativas em geral.

Escala de Estresse Percebido — PSS-14 (COHEN; KAMARCK; MERMELSTEIN,
1983; CARNEGIE MELLON UNIVERSITY, 2015): é uma escala de autoavaliacdo
de 14 itens. Cada item oferece cinco op¢bes de respostas tipo Likert (O=nunca a
4=muito frequentemente), que acessam a frequéncia com que nos ultimos trinta dias o
individuo lidou com situacdes inesperadas, incontrolaveis ou que representaram uma
sobrecarga, exigindo que avalie, por exemplo, a sua percepcdo de controle e 0 seu
estado emocional diante desses eventos estressantes (COHEN; WILLIAMSON, 1988).
A escala oferece um Escore Total relativo a percepcdo do nivel pessoal de estresse
psicoldgico e a versao em portugués da referida escala, utilizada no presente estudo, é
apresentada no trabalho de Feitosa, Silva e Bezerra (2015). Segundo esses autores, a
semelhanca do estudo original em inglés, a PSS-14 apresentou indices aceitaveis de
precisdo ou fidedignidade, com estabilidade temporal no teste-reteste (r=0,79,
p<0,001) e boa consisténcia interna (Alpha=0,85 no teste e Alpha=0,86 no reteste). De
acordo com Coutinho (2016), tem-se a classificagdo dos escores: entre zero e 18,6 é
um nivel baixo de estresse; de 18,7 a 37,2 é um nivel médio de estresse e a partir de

37,3, sdo altos niveis de estresse.

Entrevistas (em Apéndice B): roteiros de entrevista semiestruturados utilizados em
dois momentos: anteriormente a intervencdo para avaliagdo de linha de base,
estabelecimento de rapport e acesso as queixas e demandas da participante e seus

recursos para lidar com situagdes interpessoais estressoras e, posteriormente a
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intervencdo, na avaliacdo de follow-up, para verificacdo de aquisicbes e manutencédo

de habilidades sociais.

o Diario de campo: os registros incluiam os eventos ocorridos em cada sessédo,
observacdes feitas pela terapeuta e pela coterapeuta apds cada encontro e falas da

participante realizadas ao longo do THS que pudessem indicar déficits e aquisicdes.

2.3 Procedimentos

A realizacdo da pesquisa de intervencdo com o THS teve parecer favoravel do Comité
de Etica da Universidade Federal de Rond6nia, CAAE 09193119.6.0000.5300 (em Apéndice
C) e a participante incluida no estudo de caso assinou o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido — TCLE (em Apéndice D) em duas vias. A intervencdo grupal, da qual a
participante do estudo de caso fez parte, foi divulgada em redes sociais para estudantes dos
cursos de saude da universidade envolvida, juntamente com o link de um formulario de
manifestacdo de interesse. Foi estabelecido contato por telefone com as dez pessoas que
responderam ao formulario para que fossem fornecidas mais informagfes sobre a pesquisa.
Dentre as oito estudantes do curso de Psicologia que confirmaram participacdo, compondo o
grupo de intervencao, estava a participante incluida no estudo de caso realizado no presente
artigo. Optou-se pela modalidade de intervencdo em grupo pelas vantagens registradas na
literatura da area: maximizacdo das oportunidades de aprendizagem e de aplicacdo das
técnicas quando estas requerem a participacdo de mais pessoas; maior envolvimento
motivacional dos participantes; e oportunidade de os participantes decidirem entre diferentes
alternativas para lidar com as situacOes trabalhadas sem dependerem exclusivamente das
propostas do mediador (DEL PRETTE; DEL PRETTE, 2012).

O THS foi realizado na sala de grupo da clinica-escola da universidade e teve sete
sessOes semanais com duracdo de cerca de 1h30 cada. As sessdes foram norteadas por um
planejamento elaborado anteriormente pela pesquisadora, cujos objetivos focaram as relacfes
interpessoais no contexto universitario com base em queixas relatadas pelas participantes nas
entrevistas iniciais e nas habilidades sociais mais deficitarias indicadas pelos resultados da
aplicacdo prévia do IHS2-Del-Prette (DEL PRETTE; DEL PRETTE, 2018).

Os conteudos tematicos de cada sessdo e seus objetivos, bem como as técnicas

utilizadas ao longo do THS para estruturar o processo terapéutico, foram derivados
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principalmente de Del Prette e Del Prette (2012), Del Prette e Del Prette (2013), Soares e Del
Prette (2013), Del Prette e Del Prette (2017a) e estdo listados na Tabela 1.

Tabela 1 - Temas, objetivos e técnicas estruturantes das sessdes do THS

Sessdo Tema Objetivos Técnicas
Realizar as apresentagdes e 0 contrato
Expressédo de terapéutico; Compreender sobre a Observacdo; resolucdo de
Sessdo 1 sentimentos importancia da expressao de sentimentos  problemas; exposi¢édo dialogada;
positivos positivos na manutencdo de amizades e TIC.
vinculos.
- Desenvolver habilidades e estratégias Retomada da TIC; resolucéo de
x Exposicao a . - ~ S5 . L .
Sessédo 2 AN que facilitem situac6es de exposicéo a problemas; exposicdo dialogada;
publico 1 . .
publico conhecido ou desconhecido. TIC.

Retomada da TIC; ensaio

. Fazer criticas de forma assertiva; comportamental; feedback;
~ Lidar com . . ~
Sessdo 3 criticas Receber (aceitando ou recusando) reforcamento; resolucéo de
criticas de forma assertiva. problemas; exposicdo dialogada;

TIC; exercicio instrucional.

Compreender a diferenca entre
assertividade, passividade e
agressividade;

Recusar pedidos de maneira assertiva.

Retomada da TIC; exposicdo
dialogada; resolucdo de problemas;
TIC.

Sessdo 4 Recusar pedidos

Retomada da TIC; resolucédo de
Fazer pedidos de maneira assertiva e problemas; exposicdo dialogada;
eficaz. ensaio comportamental; feedback;
reforcamento; TIC.

Sessdo 5 Fazer pedidos

Expressdo de

Compreender as consequéncias da Retomada da TIC; resolucdo de
desagrado e ~ . « . ) D e )
AR conten¢do de sentimentos “negativos”; problemas; exposicdo dialogada;
~ solicitacdo de . . .
Sessdo 6 Expressar adequadamente desagrado, ensaio comportamental; feedback;
mudanca de . . L i ) -
discordancia e solicitacdo de mudanca de  modelagem; reforcamento; TIC;
comportamento 2 .
comportamento do outro. exercicio instrucional.
do outro
Avaliacio final Realizacéo da avaliagdo pds-teste;
Sesséo 7 ¢ Realizac&o de feedback por parte das Retomada da TIC; feedback.

e encerramento ..
participantes.

Fonte: Elaborada pela autora.

Cabe ressaltar que as técnicas foram aplicadas em um modelo semidirigido, ou seja, as
instrugbes para realizagcdo de ensaios comportamentais e outras atividades foram feitas de
forma diretiva. No entanto, o nivel de participacdo e a quantidade de informacles e
experiéncias pessoais a serem compartilhadas com o grupo foram de decisdo da participante,
sendo respeitado o grau de revelagéo pessoal, o que caracterizou ndo diretividade (FEITOSA,
2020).

A conducdo da intervengdo contou com o auxilio de uma coterapeuta com experiéncia
na mediacdo de grupos de THS, cuja participagdo consistiu no registro das sessdes em tempo

real, contribuicbes pontuais durante os encontros e troca de impressdes sobre o0s
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acontecimentos ao longo do treinamento. A funcdo da terapeuta principal, por sua vez, foi de
planejar e mediar todos os encontros, além de registrar informagdes sobre as sessdes em diario
de campo.

Possibilitando a consecucdo do objetivo do presente estudo, foi feita uma analise
aprofundada de um caso. A escolha do caso foi baseada na percepcdo da terapeuta, a partir
das entrevistas avaliativas e de observagéo direta feita ao longo do THS, de que a participante
selecionada obteve avancos consideraveis resultantes da intervengdo. Desta forma, dispde-se
de mais informagdes para a descricdo dos procedimentos adotados e seus efeitos. Os
resultados do grupo dessa pesquisa de intervencdo podem ser encontrados em Bezerra e
Feitosa (2020). O pseudénimo atribuido para referenciar a participante ao longo do relato de

experiéncia da intervencao foi Clarice, como o caso serd chamado a partir de agora.

2.4 Tratamento de dados

No total, Clarice foi avaliada em quatro momentos diferentes: antes do inicio da
intervencdo (avaliacdo de linha de base realizada de forma individual no més de agosto de
2019), em torno de um més depois, no primeiro encontro (pré-teste realizado coletivamente
no dia 12 de setembro de 2019), no Gltimo encontro (pds-teste realizado coletivamente no dia
24 de outubro de 2019) e cerca de seis semanas ap06s a finalizacdo do grupo (follow-up
realizado individualmente no més de dezembro de 2019).

Para a andlise qualitativa, relatos da participante feitos na entrevista inicial (pré-
intervengdo, quando foi questionada sobre as dificuldades interpessoais vivenciadas na
universidade e suas formas de lidar com elas) e na entrevista de follow-up (p6s-intervencéo,
quando foi questionada sobre os beneficios do THS) foram coletados, estando alguns destes
relatos descritos no presente estudo. Além disso, o desempenho da participante, por meio de
observacao direta ao longo da intervencdo, foi registrado em diario de campo e também foi
utilizado para apresentar os avangos da participante. Os dados quantitativos obtidos com as
aplicagdes dos instrumentos IHS2-Del-Prette (DEL PRETTE; DEL PRETTE, 2018) e PSS-14
(COHEN; KAMARCK; MERMELSTEIN, 1983; CARNEGIE MELLON UNIVERSITY,
2015) foram tabulados no software IBM Statistical Package for the Social Sciences for

Windows (SPSS, versdo 24.0) e foi gerada figura com 0s seus escores totais.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
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O processo terapéutico foi descrito por meio do detalhamento da estrutura das sessfes
e das técnicas manejadas no percurso de Clarice ao longo da intervencdo, levando em conta
suas dificuldades iniciais, avancos feitos a cada encontro e habilidades que haviam sido
aprendidas ao final do THS.

3.1 Estrutura das sessoes

O THS aplicado foi realizado em grupo e a participante cujo caso foi estudado fazia
parte deste grupo. As sessbes da intervencdo apresentaram estrutura geral semelhante, com
excecdo do primeiro e do Gltimo encontro, que apresentaram algumas diferencas. No primeiro
encontro foram feitas a avaliacdo pré-teste, as apresentacdes, 0 contrato terapéutico e uma
breve explicacdo sobre o conceito de habilidades sociais e como elas seriam trabalhadas ao
longo da intervencdo. No ultimo encontro, foi realizada a avaliacdo pos-teste, os feedbacks e o
encerramento.

Nas demais sessOes, a estrutura foi constituida pela utilizagdo das seguintes técnicas
(DEL PRETTE; DEL PRETTE, 2017a):

(1) Exposicdo dialogada, consistindo em breve exposicdo didatica e tedrica de
conceitos relacionados ao tema e & habilidade social a ser trabalhada;

(2) Resolucédo de problemas, que € um processo para compreensdo e solucdo de
problemas e foi aplicado em trés etapas nas sessdes: (2.1) Definicdo do problema, etapa na
qual foram levantadas situacdes vivenciadas na universidade e compartilhadas experiéncias
relacionadas ao tema, além de terem sido respondidos questionamentos como “qual ¢ a
situacdo problematica? O que ocorre? Com quem, quando e onde? O que vocé deseja em
situacOes deste tipo e quais sdo as barreiras para alcangar?”; (2.2) Levantamento de
alternativas e estratégias, que consistiu no brainstorming de possiveis formas para lidar com a
situacdo que causa estresse e no compartilhamento de dicas e estratégias utilizadas pelas
proprias participantes ou por parte da terapeuta, com base na literatura da area (SOARES;
DEL PRETTE, 2013); (2.3) Avaliagdo das alternativas levantadas, quando era, entéo,
solicitado as participantes que tentassem colocar em pratica as alternativas e estratégias que
haviam sido levantadas e avaliadas;

(3) Ensaio comportamental de habilidades relacionadas ao tema de forma a colocar
em pratica, em contexto interativo e analogo, o que era trabalhado nas sessdes. A estrutura
dos ensaios era feita com base nos relatos de dificuldades especificas e que eram comuns a

maioria do grupo;
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(4) Tarefa Interpessoal de Casa (TIC), com proposta de que as participantes
refletissem sobre os contetudos dos encontros e tentassem colocar em préatica ao longo da
semana 0 que havia sido aprendido, estando atentas para a forma como o faziam, as
consequéncias do comportamento e como se sentiam na situacdo, processo que contribuia
para o desenvolvimento do automonitoramento. Além disso, foram incorporados as TIC o0s
exercicios instrucionais, os quais sdo tarefas lapis-papel para elaboracdo de respostas,
aplicando e exemplificando estratégias. Ainda sobre as TIC, na sessdo seguinte era feita a
retomada destas, 0 que consistia no relato das participantes sobre a realizacdo da tarefa
proposta, possibilitando que a terapeuta observasse os efeitos do conteddo trabalhado na
sessdo anterior sobre o comportamento do grupo. Todas as técnicas explicitadas acima foram
retiradas de Del Prette e Del Prette (2017a), onde suas descricdes completas podem ser

encontradas.

3.2 Relato de experiéncia acerca do caso

A partir da entrevista inicial e das avaliacdes de linha de base e pré-teste realizadas
com Clarice, pdde ser feito um levantamento das suas principais dificuldades interpessoais
anteriores ao THS no contexto universitario: fazer pedidos, o que incluia situagdes mais
especificas que demandassem pedir favores, pedir/aceitar ajuda e buscar informacdes; ser
assertiva, 0 que incluia maior tendéncia a passividade em situa¢es que demandassem dizer
ndo, discordar, expressar desagrado e solicitar mudanca de comportamento do outro; e lidar
com criticas, o que incluia situacdes de exposi¢do que pudessem resultar no recebimento de
criticas de terceiros.

Na primeira sessdo do THS, Clarice logo demonstrou sua dificuldade de exposicéo a
desconhecidos, quando foi solicitado que se apresentasse. Foi observado que ela evitou
contato visual durante esse momento e foi a Gltima a falar, chegando a verbalizar que aquilo ja
dizia muita coisa sobre ela. Contudo, surpreendeu positivamente ja no segundo encontro, cujo
tema foi exposigéo a publico, quando Clarice participou voluntariamente das discussdes em
dois momentos. Na retomada da TIC, compartilhou que colocou em prética o que foi
discutido no primeiro encontro, no qual tratamos sobre a importdncia da expressao de
sentimentos positivos para o fortalecimento de vinculos e, no momento de elaboragdo de
alternativas e estratégias, Clarice falou sobre uma estratégia de associacdo de conteudos que

utilizava quando apresentava trabalhos sobre assuntos dos quais néo tinha tanto dominio.
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Na terceira sessdo, Clarice verbalizou que vinha colocando em préatica ao longo da
semana uma estratégia que havia sido compartilhada por outra participante na sessao anterior.
A estratégia pode ser classificada como focada na emocao (FOLKMAN et al., 1986a, p. 572),
pois consistia em “tirar a importancia” de uma demanda estressora, ou seja, atribuir menos
significado a determinada situacdo que estivesse sendo fonte de estresse e, de certa forma,
reavalid-la de maneira positiva.

No quarto encontro, cujo tema foi recusar pedidos, para introduzir a discussao, as
participantes foram questionadas sobre seus comportamentos assertivos, passivos ou
agressivos e quais utilizavam com maior frequéncia. Clarice disse que se considerava bastante
passiva e que relutava em dizer ndo por falta de motivacéo para se explicar e por medo das
reacfes a sua negativa. No entanto, ja& no encontro seguinte, foi possivel verificar avango
nesse quesito: ela compartilhou que havia conseguido dizer ndo para a realizacdo de uma
pratica académica no dia de seu aniversario. Explicou que conseguiu expor ao grupo seu
desejo de mudar a data e que obteve sucesso nessa interacao.

Na sexta sessdo, Clarice falou novamente sobre se considerar passiva, mas
relacionando isso a sua dificuldade para expressar desagrado e solicitar mudanca de
comportamento, que era o tema daquela sessdo. Porém, ainda naquele encontro, Clarice se
voluntariou para participar do ensaio comportamental que foi realizado. Para aquele ensaio,
foi utilizada uma situacdo que a propria participante havia vivenciado e ndo havia conseguido
lidar da forma que gostaria. Foi, assim, possibilitado que ela praticasse 0 que havia sido
trabalhado no encontro, em situacdo analoga a vivenciada por ela. Tal atitude indicou avancos
em relacdo ao seu desempenho inicial e motivacao para aperfeigoar suas habilidades sociais.

Na ultima sessdo, foram realizadas as avaliagbes poOs-teste e o encerramento. No
entanto, antes disso, no momento de retomada da TIC proposta na sesséo anterior, Clarice
afirmou que planejava utilizar uma técnica que havia sido apresentada para criticar e solicitar
mudanca de comportamento de maneira assertiva. A participante compartilhou que havia uma
situacdo com uma professora que demandava esse tipo de comportamento e que acreditava
que conseguiria expor seu desagrado calmamente para a professora. Adicionalmente, Clarice
citou que seria melhor tentar mudar a situacéo e, talvez, errar a se omitir. Ao fim do sétimo e
ultimo encontro, em seu feedback, a participante disse que vinha refletindo sobre tudo que
havia aprendido e que saberia, daguele momento em diante, lidar melhor com diversas
situacoes.

Nessa direcdo, observa-se que os relatos de Clarice ilustram o processo de estresse e
coping do modelo transacional (LAZARUS; FOLKMAN, 1984). Explorando mais
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detalhadamente o caso, na altura da quinta sessdo do THS, cujo tema foi fazer pedidos, o0 que
envolvia pedir e aceitar favores, Clarice contou que era muito dificil para ela buscar e aceitar
ajuda e compartilhou um evento estressante que, recentemente, havia vivenciado: ndo tendo
como ir sozinha a uma atividade extraclasse da qual participava, um colega ofereceu caronas
regulares a ela (situacdo estressante), porém ela ndo conseguiu aceitar e, com isso, ficou
impossibilitada de continuar praticando a referida atividade extraclasse, da qual ela gostava de
participar. A recusa da oferta, por parte de Clarice, pode ter sido devido a um receio de “ser
um peso” para quem iria ajuda-la (avaliagdo primaria), o que resultou na esquiva da situacédo
(coping para situacdo estressante). Como efeito dessa forma de lidar, deixou de participar da
atividade por ndo ter como se locomover até o local por conta prépria (gerando sentimentos
negativos e perda do senso de controle, percebendo estresse).

Na entrevista de follow-up, realizada cerca de seis semanas ap0s a finalizacdo do THS,
Clarice havia reavaliado a situacéo e relatou que, ap6s o quinto encontro, sobre fazer pedidos,
percebeu que ndo podia “continuar perdendo coisas por medo de pedir coisas”. Conseguiu,
portanto, a partir de entdo, em situagdes similares, solicitar e aceitar ajuda (coping com
habilidades sociais). Ainda aplicando a teoria transacional, as habilidades sociais mudam a
qualidade da interacdo entre a pessoa e 0 seu ambiente, de uma relacdo problematica para uma
relagdo que gera uma avaliagdo cognitiva mais satisfatoria e compativel com o senso de bem-
estar (LAZARUS; FOLKMAN, 1984). Ao longo do THS, Clarice passou a fazer uma
avaliacdo secundaria mais positiva quanto a sua capacidade de enfrentar situacoes
interpessoais potencialmente estressantes.

Assim, enquanto Clarice sentia que a demanda apresentada pelo evento interpessoal
excedia seus recursos de enfrentamento focados no problema, a situacao era percebida como
estressora e a resposta de coping, focada na emocao, era a esquiva ou a fuga da situacdo para
gerenciar 0 estresse, mas mantendo-o, no entanto. Durante o THS, aprendeu a usar e a
aprimorar suas habilidades sociais (fazer pedidos e ser assertiva, a exemplo), empregando-as
no cotidiano enquanto estratégias de coping focadas no problema. A partir dessa mudanca,
houve a reavaliagdo cognitiva da situagéo inicialmente percebida como estressora, resultando
na redugdo do seu estresse percebido. A eficdcia das habilidades sociais enquanto coping
parece ter aumentado a motivacdo de Clarice para interagir ativamente com o ambiente,
resolvendo problemas interpessoais de maneira a maximizar a conquista daquilo que
valorizava, sustentando o uso em elevada frequéncia dessas habilidades, conforme mostrado

na Figura 1.
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Figura 1 - Grafico indicativo das variac@es dos niveis médios de estresse e do escore geral de
habilidades sociais
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Fonte: Elaborada pela autora.

Na avaliacdo qualitativa do follow-up, foi possivel constatar o aprimoramento de
habilidades sociais, como: recusar e fazer pedidos, lidar com criticas, expor desagrado e
solicitar mudanca de comportamento do outro e exposi¢cdo a publico. Os dados qualitativos
convergiram aos resultados quantitativos, discriminados na Tabela 2 a seguir, que revelaram
no pos-teste e follow-up reducdo da percepcdo do estresse e aumento no escore geral de
habilidades sociais a partir da participacdo de Clarice no programa de THS, com relativa

estabilidade temporal no follow-up.

Tabela 2 — Niveis médios de estresse e escore geral de habilidades sociais

Linha de
Base Pre-teste  Pos-teste  Follow-Up
Indicador X X X X
Estresse 42 42 33 28
HS-Geral 57 48 58 69

Fonte: Elaborada pela autora.
Notas: X=Média; HS=Habilidades sociais.

Diante disso, os resultados do presente estudo de caso corroboram o entendimento de
que o THS pode ser eficaz na promog¢do de habilidades sociais no contexto universitario
(MELIS, 2016; LOPES et al., 2017) e empregado na reducdo do estresse (BEZERRA;
FEITOSA, 2020), tendo potencial para contribuir com a saude mental de estudantes
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(GRANER; CERQUEIRA, 2019). A aplicacdo do THS no contexto universitario se justifica
devido aos considerdveis niveis de estresse vivenciados pelos estudantes (SOUZA,
FEITOSA, 2017; PRETO et al., 2020). Além disso, a correta reaplicacdo de pesquisas e a
realizacdo de outros estudos semelhantes de intervencdo com o THS requer o uso de
protocolos (DEL PRETTE, Z.; DEL PRETTE, A., 2017) cujo detalhamento, por meio da
descricdo do processo terapéutico, contribui no sentido de exemplificar como a estrutura
técnica de cada sessdo se relaciona aos resultados positivos, esperados a partir de uma teoria

psicoldgica especifica.

4 CONCLUSAO

A partir da avaliacdo inicial realizada com Clarice, foi verificado que suas principais
dificuldades nas relacGes interpessoais incluiam tendéncia a passividade em situacdes que
demandassem recusar uma oferta ou pedido; discordar, expressar desagrado e solicitar
mudanca de comportamento do outro; fazer pedidos e aceitar ajuda; e lidar com criticas, o que
incluia situacdes de exposicdo que pudessem resultar no recebimento de criticas de terceiros.
Durante a intervencdo, pode-se observar que, a cada semana, Clarice se tornava mais
participativa, chegando a se voluntariar para uma atividade de ensaio comportamental. Tal
atitude foi considerada um avanco devido a timidez demonstrada por ela no primeiro
encontro.

Nas avaliacbes posteriores ao THS, foi possivel constatar o aperfeicoamento de
habilidades sociais de recusar e fazer pedidos, expor desagrado e solicitar mudancga de
comportamento do outro e exposicdo a publico. Além disso, os resultados quantitativos
anteriores e posteriores ao THS, referentes ao estresse e ao repertorio de habilidades sociais
de Clarice, indicaram que o THS foi eficaz para a reducdo dos niveis de estresse e para a
ampliacdo do repertdrio de habilidades sociais da participante.

Conclui-se, portanto, que o processo terapéutico do THS realizado possibilitou a
melhora da experiéncia na universidade para a participante cujo caso foi analisado no presente
estudo. Os resultados foram compativeis com as previsdes da teoria transacional de estresse e
coping de Lazarus e Folkman, indicando confiabilidade para a aplicagcdo do Treinamento de
Habilidades Sociais no contexto universitario com 0 objetivo de aumentar as habilidades
sociais e reduzir o estresse. Espera-se que, com as informacgdes compartilhadas neste artigo,
haja a replicacdo deste tipo de intervengdo por outros autores, sobretudo por psicologos

atuantes na area da salde mental.
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CONSIDERACOES FINAIS DA DISSERTACAO

A presente dissertacdo teve por objetivo analisar a eficacia de um Treinamento de
Habilidades Sociais (THS) na ampliacdo do repertorio de habilidades sociais, na reducdo do
estresse interpessoal percebido e no desenvolvimento de estratégias de coping eficaz de
estudantes de Psicologia. Para alcancar o objetivo estabelecido, realizou-se a intervencdo e
sua descri¢do, bem como a analise e comparacao de dados qualitativos e quantitativos obtidos
a partir de avaliacdes pré e pos-teste. Os resultados do estudo foram apresentados em dois
artigos, ambos referentes a intervencdo realizada com estudantes do curso de Psicologia.

No primeiro artigo, buscou-se responder sobre a eficacia do THS para a ampliacdo do
repertorio de habilidades sociais e a relevancia desta ampliacdo para a reducdo do estresse
interpessoal. Além disso, também foi possivel testar a hipotese referente a relagdo entre
habilidades sociais e estratégias de coping. Quanto as habilidades sociais, verificou-se
aumento no valor médio do escore geral ap0s a intervencdo, o qual ocorreu para todas as
participantes, com diferenca estatisticamente significativa.

Quanto aos niveis de estresse, houve reducdo para as oito participantes do grupo, com
diferenca estatisticamente significativa em comparacdo com as avaliagdes anteriores e
posteriores a intervencdo. Por fim, quanto as estratégias de coping, verificou-se aumento
estatisticamente significativo para seis das oito participantes em relacdo a estratégia de
resolucdo de problemas, a qual €, segundo a literatura, preditora de boa adaptacdo académica.
Na avaliacdo de follow-up, verificou-se manutencdo de todos estes resultados.

A partir do primeiro artigo, foi possivel concluir que o THS foi eficaz para o
aperfeicoamento das habilidades sociais e consequente reducdo dos niveis de estresse das
participantes. Também foi possivel verificar relacdo entre habilidades sociais e a estratégia de
resolucdo de problemas.

No segundo artigo, o objetivo foi descrever, no formato de um estudo de caso, a
estrutura das sessoes e as técnicas de intervencdo utilizadas no THS realizado, assim como 0s
resultados observados na participante cujo caso foi analisado e descrito. Verificou-se, a partir
de dados quantitativos e qualitativos, que a participacdo no THS possibilitou a melhora da
experiéncia na universidade para a participante, a partir de contribuicbes para o
aperfeicoamento de habilidades sociais e de estratégias de enfrentamento ao estresse. Além
disso, a descricdo da estrutura da intervencao e das técnicas utilizadas pode contribuir para a
replicacdo deste tipo de intervengdo por outros pesquisadores, sobretudo psicologos atuantes

na area da salde mental no contexto universitario.
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Cabe aqui retomar que, como citado na apresentacdo desta dissertacdo, o contexto
universitario demanda que os estudantes adaptem-se a diversas situagdes potencialmente
estressoras, relacionadas, inclusive, as relagdes interpessoais. Quando estas demandas sdo
percebidas como situacdes que exigem esforcos excedentes as suas capacidades de adaptacao,
podem desencadear O estresse excessivo e suas consequéncias negativas, que incluem
sintomas de estresse, ansiedade e depressdo, prejudicando a saude fisica e mental dos
estudantes e 0 aproveitamento da experiéncia na universidade.

Considerando estas questdes e levando em conta que um bom repertério de
habilidades sociais pode contribuir para a qualidade das vivéncias académicas, facilitando o
processo de adaptacdo a universidade (SOARES; DEL PRETTE, 2015), convém ressaltar a
importancia de avaliar o estresse de estudantes e os estressores do ambiente académico, para
gue sejam pensadas intervencdes neste sentido. O THS, segundo os resultados do presente
estudo e de outros estudos citados na apresentacdo desta dissertacdo, mostra-se, neste
contexto, uma intervencédo eficaz do modelo transacional de estresse e coping, demonstrando
resultados positivos para a reducao do estresse.

Além da eficacia do THS na reducdo do estresse de estudantes, apresentada nesta
dissertacdo, também foi confirmada a hipdtese formulada de que o aperfeicoamento de
habilidades sociais contribuiria para a utilizacdo de estratégias de enfrentamento mais eficazes
contra o estresse. Esta constatacdo aponta que as habilidades sociais podem cumprir a funcao

de coping, associacao esta que ja havia sido indicada em Lazarus e Folkman (1984).
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APENDICE A - Formulario sociodemogréafico

Nome (opcional):
Idade:

Género: () Masculino
( ) Feminino
( ) Outro

Estado Civil: () Solteiro (a)
( ) Casado (a) ou em unido estavel
( ) Separado (a), divorciado (a) ou desquitado (a)
() Viavo (a)

( ) Outra situacéo

Qual periodo do curso vocé esta cursando?

()1 ()22 ()3 ()4 ()5 ()6 ()7 ()8

Quantos dias da semana vocé costuma ficar no Campus da UNIR para realizacao de
atividades académicas?
()ldia ()2dias ( )3dias ( )4dias ( )5dias ( )6 dias

Veio de outra cidade para fazer faculdade?
()Sim () Néo

Com quem mora atualmente?: ( ) Sozinho (a)
( ) Com cbnjuge
( ) Com familia

( ) Com amigos

Vocé trabalha ou possui algum estagio extracurricular?:
()Sim () Néo
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APENDICE B - Roteiros das Entrevistas Semiestruturadas

Entrevista inicial:
1. Fale-me um pouco sobre sua experiéncia na universidade?
2. Do que vocé mais gosta sobre seu curso? E o que mais te incomoda?
3. Em sua opinido, 0 que mais causa estresse no seu curso?
4. Vocé consegue lidar bem com estes estressores? Se sim, como? Se nédo, vocé acredita
que por qual motivo?
5. Como sdo suas relaces na universidade?

6. Vocé vé as relagdes como causadoras de estresse?

Entrevista de follow-up:

1. Como tem sido sua rotina na universidade desde o fim do THS?

2. Vocé vivenciou alguma situacdo que percebeu como estressora neste periodo, fora ou
dentro da universidade?

3. Em alguma destas situacGes com as quais vocé precisou lidar, vocé utilizou algo do
que foi aprendido no THS? Como foi para vocé?

4. Houve momentos nos quais vocé até lembrou-se do que foi aprendido, mas nao
conseguiu colocar em pratica? Como foi para vocé?

5. Tendo ou ndo colocado em préatica, o qué, dentre o que foi aprendido e discutido no

THS, foi mais marcante para vocé?



APENDICE C - Parecer do Comité de Etica em Pesquisa

UNIVERSIDADE FEDERAL DE ma
RONDONIA - UNIR w
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADCE DO PROJETO DE PESRUIZA
Trulo da Pecquica: TREINAMENTS DE HABILIDADES SOCIAIEZ AZZERTIVAS E EZTRESZE

INTERFESE0OMAL EM ACADEMICOZ2 DA AREA DA ZAUDE
Pecguicadior: Gabrielie Selerd Bererma
Arss Tematioa:
Varcia: 1
CAAE: 05153119.6.0000.5300
Inctitulglio Proponanis: Universidade Federal de= Rondtinka - UNIR
Pabtrooinador Primcipal: Financamenbs Priprio

DADCE DD PARECER
HOamaro do Pansgesr. 3247 3350

Aprecentagda do Projebo:
Trata-z= de projeto de pesquisa apresentado por GAESIELLE SELLER| EETERAA, refenenis & pesguisa de
mssirado no dmbho do PROGRAMA DE PC'E:—EH.."I.E'..I.M;.J.D EM FEICOLCEIA — BAFE] da UNIR, sob
nrlEﬂI:-;!l:l do Frof. Or. Fablo Blasobo Feiiosa.

o eshido s=rd realzado ra Unhversidsde Federal de= Ronddnla, fendo como participantes eshadanbes dos
cursos da Area da sadde, gue serfo submebdos & responder guesdondrios & entrevista = parficipar do
Treimamenio de Hablldsdes Sockls Aosertivas (THSAL

THA] pesquissdona) apresenta o desenio do estudo "iAs informaples slencadas agul foram retradas do
arquiva Inforragles Basicas da Pesguisa eiow do Projets DetaFado )™

O objetivo geral deste ashiudo & analisar a eficicia de o= programa de Feinamento d= hablidades soclals
asserivas (TH3A&) na redu-;:ln do esiresse inberpessoal de acaddmicos dos cursos da Area da sabde= da
Universidsds Fedemal de Ronddnla. Fam gue s= oampra o objstha proposho, a pesquisa sems norfeada p=ia
abordager guaniiativa, s=mdo realzado o eshudo pré-saperimental O THSA s=rd realzadc com um gnapo.
de epdre cinco & dez alunos dos Curscs da area da salde [enfermagem, medicna, educagio fisica e
psicoioglal. OF nstrumentcs sHizados para analise ds s9cada do THEA s=rlo o Inwentano de Hablidsdes
Boclals 2 (IH2Z-Del-Pretie), a Ezcala de Estresse Perncebido (F2E-14), um rofeiro de entrevisia
semiestruturado & um guestionano sododemografico. Estes Instnamendos sarfo aplicydos anles & apds a
Intervencio = os dados Coetados nas

apicagfes serfio analsydos estvisticamen= no sofwans 3PS5 parm Windows.

Erndarspe! Carpus Josd Mibsiez Filho - B 3E4, En 05 ssnlico Scrs, Bioon ds Sspec-rrenice, sela 21831

Balma:  Lorm Mol CEP: Pepyosg
L1 = ] HBunicipia: PORTO WELHD
Teliona (EUEIE2-211E E-mail: cuconic b

g 1 e OB
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UNIVERSIDADE FEDERAL DE Mo
RONDONIA - UNIR W

Cotirusghs Ju Ferecss 1347 X5

Objativo da Pecgulea:

{As Informagles eencadas aqul foram refiradas do angukn Informagles Basicas da Fesguisa eiow do
Frojeto DefaFado)

Ohgeivo Frimdno:

Analksar a eficicks d= um programa de trelnamenio de Fabiidades mhlsaﬁsﬂ'ﬂuﬂmrﬂdu;&n 0o esiesce
Interpessoal de estudanbes dos cursos da sres da sadde da Unkersidade Federal de Ronddnks.

hgtvg Becunddnia:

Werficar as esimatdgias d= coping utiEadas peics estudanies & 05 nivels de habilidsdes soclaks & esresse o
partr das avalagbes de prtesie & posteste;

Desorever 05 resukados da Intervencio & partir da comparaclo das medidas de esiresse, Coping =
mablliidades soclals dos participantes antes & apos a Intervenclio

Arallagdo dot Rlcsoo & Benaficlon:
A] Os riscos de execugdo do projeto estio clarcs & bem avallados pelo pesquisadonia), serdo assim
apresentados:

8] o5 beneficlos orbumdos. da zm;hdnmj:tnjud:lﬂcunmrbn:ﬁ oorridos, sendo assim apresenindos:
s In1'-:-rrna-;|5|:s slencadas agul foram refimadas do anguiho In‘-:nna-;llﬁ Easicas da Fesquisa =iow do
Frojen DetaFasdo)

Comentarios & Conclderaples cobre 2 Pecgulea:

Estruhmragio do pmjsin am relsclo ans aspecios Sboos

ix] Permbe andlise adequada dars questles éticas

{ i Wio esth devidamenis Insiruito

i i Foeguier Freasior escianscimenio sobine:

al

=1}

i

Outras observagles - [(As informagles sercadas agul foram refiradas do anguivo Informaples Basicas da

Fesquisa =iou do Frojedo Detalhadalc
A pesquisa serd nomeada pela abordagem quantitafva, com delineamenio &-B (& u'rullul;ﬁes dizes

participantes ooorerio ames & apis a |I1|:'E'HH'|F5I:I:I =M grups controle, o gue configura o estudo

Endernsgs: Carpus Josd Hibsicz Filho - B0 324, En 05 ssntido Ao, Blooo de despe-wmenion, sels Z15-3T

Balrro:  Jorm Mol CEP: e Eosn
P po Muniipie:  PORTO VELHD
Teldone: (EIREC-211E E-mall: oszionic b

g [ b [
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UNINERSIDADE FEDERAL DE )
ROMNDORNIA - UNIR w
Corinumciia do Faneces 1347 B

Coma pne-aper mental

s paricipantes da pesquisa devem fer idade igual ou superior 3 18 anos & estarem realizando suss
atlvidades acadimicas majoritariamente o campus da universidade.

Crivario de Evciuslo

Bio poderfio parficipar da pesguisa aluncs que nfo ssjam dos cursos do noces de saddes da Universidade
Fedeml de Romdonia (psioologla, Enf:ﬂ’merﬁ.r’e-:l:l‘ﬂemal;iu fsica).

Concldarapbes cobre ot Temos de aprecantagde obrigataria:

& Tesmo de Consendmemo Livre & Esclarecion (TCLE) — presenie & adequsio.

b Temo de Assentirenbs Esclarecde (TAS) — rdo se aplca

c. Terma de Compromisss pam UMiaclo de Dados & Prontudncs (TCUD) — nlo s= apiica

d. Termo de Anstncla rstiudonal (TAl)— presemie & adequado

= Foha de s — presenie = Sdegusls

L. Frojelo de pesguisa compleio & deialhado — presents & sdequado

. Cwing (espechicar) — nfo corsh.

Recomandandec:

Moty Educatia:

& FREENCHIMENTD EQUINOTADD D\ PLATAFORMA ERAZIL:

ONDE PERGUNTA-ZE: Havera uso de fomies secundarias de dados (prondudnos, dados demograficos,
=5C]7

A FESQANSADTRA RESPOMDEU SIM, INFORMANDD: Sera apicado um formuiano socodemograficn ng
qual serd pedido que o paricipante responda sobre sus Idade, génern, estado civi, periodo que

=sid cursamdo, quanbos dias fica no campas da gniversidads pars I'E'HIEHI;!CI de suas atvidades
acaddmicas, se velo de cutra Odads para sshudar, com gquem mora aluaiments & == irabakha ou possul
ashiglo exvtacurtoular.

ESCLARECE-SE QUE 1380 MAD E CARACTERIZADD DADDE DEMOGRAFICOS oU
FOCIOECONGOMICOS BECUNDARICS, OU SEJA, MAD SERAD DBTIDOS DE OUTRAZS FONTES
EXTERMAS ACS FROCEDIMENTOE DA PESQUIZA.

FOR ENTEMDER GUE 12230 MAD GERA PREJUIZD NAS CGUESTOES ETICAS, MAD SESA GERADA,
FENDENCIA POR ESTE MOTIVD, FOREM, SOLICITA-ZE ATENGAD DA PEZQUIZADORS EM
awBMIZZSES FUTURAS.

Ahualze oz dados do CEFUMNE:

Enderegz: Carpus Joss Mibsicc Filho - 3H 384, Km0 5 ssnlido Ao, Bloco da dSspe-mmenice, seils 215-3T

Badira:  Form Mursl CEF: Pemrosn
P 0 Hunicipiec  PORTO VELHD
Teledonas:  (EUIE2ED211E E-mall: casonr b

& lnghah Ol e LT
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UNNERSIDADE FEDERAL DE g%
RONDORNIA - LINIR w

Continusgha do Fesoss L340 B

Teledone: 2B2-2116

E-muall: capunic br

Conoluches ou Penddnolac o Licts de Inedequaghe:

Fecomendapio de aprovacho do projeto, com observacko & ser atendida no TCLE:

1] mdas as pagires do iWle deverm ser nibricadas peEls pesquisador = paricpanie, em afemdmento & Cars
Circular f®. 003201 1CONEPICHE. Solicia-se a pesguisadora acresoentar ro recho diado aqul do TCLE o
Pexio & calxa alta: Caso wool comcords em participar dests pesguisa, assine ao final desle documento E
RUERIZUE TODAS AZ PAGINAS, que poasul duss vias, sends uma delxs sua e 3 oulra da pesquisadora
responsavel GUE TAMEEM AZEINOU E RUBRICOU AZ PAGBAZ,

Conclderagdec Finals a ortbirio do CEF:
EIEG-EF:'-'H;-';.I}: Todos of projeins submetidos ao CEPMUZAUMUMNIR s8o avallados com bass na

Resoluplo 266/12, Resolugio 510718 (quando pertinenbe] & nas Mormas Cperadonals eranadas da
COMEP.

FROTOCOLD AFRCAVADD

1D moordo oom o fem 3.1.3.b, da Rescluclo CMNE A 46612, 0 pesqulsador deverd apresenitar reiabirios
semestals - 3 contar da dats de aprovapdc do proloocic - gue pErmitam ao CEF acompantar o
desernivimenio do projein. Esses relxionos devem conter as informagfies detaFadas - nagusies [bers
aplicdvels - nos moldes do relatdrc fimal contido no Oficle Clroular m. OBZFZO011:
conselo saude gow. briweh_comissoesiconepindex im, bem como deve haver menpdo a0 pericdo a gue
se neferem. Pam cada neatono, deve haver uma notficacio separsds. As informaples contides no relabnio
devem ater-s= 30 perodo comespondents & nlo & todo o periodo da pesquisa abd aguele momenio.

2. Eventuals emendas imodScaglies) ao prolcolo devem ser apresentsdas de forma clara & suchita,
Iderificando-s2, por cor, negritc ou sublinhado, a part: do dooumemio & ser modificada, Isho &, akm de
apresentyr o resumo das altemgles, Juramente om a jusSficativa, & necessano destacA-as mo GESCOmEr o
Pexto: (fhemn 2.2.H.1, da Mo Dperacional CMZ n® 001 de 2013)

EmW“INMMmmﬂummm:

Exdarepz: Carpus Jossé Hibsics Filho - BH 284, En B 5 sntido &om, Blooo e dspe-smenios, mele 21E-31T

Balrre:  Jorm Fursl CEP: Teosm
UF: o Hunicipio: PORTO WVELHD
Telmfona:  (EUL RG2S E-mail: cuconic b

& lagiah [ e LT
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UNIVERSIDADE FEDERAL DE Platoforma
RONDOMIA - LNIR: arsil
Continamg da Fasoss 1340 3
Tipo Doturmenbo Ao Fosiagem Aufor Eh.n;!n
Informagdes Basicas| PE_INFORMAGLUES _BAZICAS DO F | CESOzz0i2 Moo
i Progein ROJETS 1303442 podl rannnp vy
Cutos autorizacao. pdf G S | Gabriell= Selied Aceito
195727 | Bermma
TCLE ! Temos de | TCLE paff OEOE12 | Gabriells Belerd Moo
Mmsentmento / 125707 | Be=rema
Jusificativa de
Ausdncia
Crcameio ocamento.pdf CEDLI012 | Gabrielle Belen Moo
135405 | Berema
Projeio Demlssds ! | PROVETD MESTRADC Gocy CEDLI012 | Gabrielle Belen Moo
Brochura 195331 |Bermma
Zronograma CROMOERARMA_pdf DEORTN19 | Gabriells Belerd Ao
110137 | Berema
Foiha de Rosio FiodhaDeRcsio pdl DENLIN12 | Gabrielle Belen Moo
1110055 | Bermma

2Hugdc do Parsosr:
Aprovado

Waoeccia & preplagdo da CONER:

Hio

PORTS VELHO, 05 = Abrl de 2019

Agcinado por:
Elan Padean Parmisllan
[Coaordenadoriaj

Erdereps: Carpus Joss Mibsicz Filho - BH 384, En B 5 snlido Some, Blooo de Sepe-smenios, el 21531

Baliro:  Jorm sl
I = i u]
Talnfona EOEED-2 18

CEP: Tem1.080

Huniciphe: PORTO VLLHD

E-muail:

omgfffarir br

& g [ b £
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APENDICE D - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(Pégina 01 de 02)

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

\océ esta sendo convidado (a) a participar, como voluntério (a), da pesquisa intitulada
“TREINAMENTO DE HABILIDADES SOCIAIS ASSERTIVAS E ESTRESSE
INTERPESSOAL EM ACADEMICOS DA AREA DA SAUDE”, conduzida por Gabrielle
Selleri Bezerra sob a orientacdo do professor Dr. Fabio Biasotto Feitosa do programa de pds-
graduacdo em psicologia. Esta pesquisa tem como objetivo geral analisar a eficacia de um
programa de treinamento de habilidades sociais assertivas na reducdo do estresse interpessoal
de estudantes dos cursos do nucleo de satde da Universidade Federal de Rondénia.

Ao voluntério, sdo garantidos 0s seguintes pontos: sua participa¢do ndo € obrigatoria.
A qualguer momento vocé poderd desistir de participar e retirar seu consentimento. Sua
recusa, desisténcia ou retirada de consentimento ndo acarretara prejuizo a vocé. Ndo ha
compensacao financeira nem custos para o participante da pesquisa.

Sua participacdo consistira em, além de responder a um roteiro de entrevista, um
formulario sociodemogréafico e trés instrumentos, participar do Treinamento de Habilidades
Sociais Assertivas (THSA), que ocorrera em encontros semanais com duracdo de em torno de
1h30, por um periodo de dois meses. Os instrumentos citados acima serdo aplicados em trés
momentos: antes da intervencdo, logo ao fim da mesma e em torno de um més apds o seu
encerramento.

Os possiveis riscos ao participar deste estudo envolvem desconfortos emocionais que
podem surgir com a realizacdo de determinados exercicios ou vivéncias durante o
Treinamento de Habilidades Sociais Assertivas, portanto a pesquisadora responsavel
compromete-se a prestar qualquer apoio ou encaminhar o participante para atendimento
psicoldgico caso seja necessario.

Os dados obtidos por meio desta pesquisa serdo confidenciais e nao serdo divulgados
em nivel individual, visando assegurar o sigilo de sua participacdo. A pesquisadora
responsavel compromete-se a tornar publicos nos meios académicos e cientificos 0s

resultados obtidos de forma consolidada sem qualquer identificag&o dos participantes.
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(Pégina 02 de 02)

Caso vocé concorde em participar desta pesquisa, assine ao final deste documento,
que possui duas vias, sendo uma delas sua e a outra da pesquisadora responsavel. Seguem 0s
contatos dos pesquisadores responsaveis e do Comité de Etica em Pesquisa, com quem Vocé
podera tirar suas ddvidas sobre o projeto e sua participacdo nele, agora ou a qualquer
momento: Gabrielle Selleri (69) 98101-2077 e Fabio Biasotto Feitosa (69) 98147-6667;
Comité de Etica em Pesquisa do NUSAU/UNIR (69) 2182-2111, localizado na BR 364, Km
9,5, Campus, CEP 76801-059, Porto Velho-RO. E-mail: cep.unir@yahoo.com.br.

Eu declaro que entendi os

objetivos, desconfortos e beneficios de minha participacdo na pesquisa, e que concordo em

participar.

Porto Velho, de de

Assinatura do (a) participante:

Assinatura da pesquisadora:




ANEXO A - Escala de Estresse Percebido (PSS-14)
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Escala de Estresse Percebido (PSS-14)

INSTRUCOES: As perguntas desta escala referem-se aos sentimentos e
pensamentos que vocé teve nos ULTIMOS 30 (TRINTA) DIAS. Em cada caso,
vocé devera colocar um “X” na coluna que indicar a FREQUENCIA com que vocé
sentiu ou pensou de uma determinada forma. Embora algumas perguntas sejam
parecidas, existem diferencas entre elas. VVocé deve considerar cada uma delas
separadamente. A melhor maneira de proceder é responder as perguntas
rapidamente. Ou seja, em vez de tentar contar o nimero de vezes que vocé se sentiu
de uma determinada forma, indique a alternativa que lhe parecer mais provavel.

Nunca

Quase Nunca

As Vezes

Frequentemente

Muito Frequentemente

1. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé esteve irritado com alguma
coisa inesperada?

2. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé sentiu que esteve
impossibilitado de controlar coisas importantes em sua vida?

3. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé se sentiu nervoso e
“estressado”?

4. Nos altimos 30 dias, com que frequéncia vocé foi bem sucedido ao lidar com
problemas e aborrecimentos do dia a dia?

5. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé sentiu que enfrentou com
eficiéncia mudancas importantes que estavam ocorrendo na sua vida?

6. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé se sentiu confiante em sua
capacidade de lidar com problemas pessoais?

7. Nos altimos 30 dias, com que frequéncia vocé sentiu que as coisas estavam
indo conforme o seu gosto?

8. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé percebeu que ndo poderia dar
conta de todas as coisas que tinha para fazer?

9. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé foi capaz de controlar as
irritacOes da sua vida?

10. Com que frequéncia vocé sentiu que esteve no controle das coisas nos
ultimos 30 dias?

11. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé ficou com raiva por causa de
coisas que aconteceram e que estavam além do seu controle?

12. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé se percebeu pensando em
coisas que tem que concluir?

13. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé foi capaz de controlar a
forma com gue usa seu tempo?

14. Nos ultimos 30 dias, com que frequéncia vocé sentiu que as dificuldades
cresciam tanto a ponto de vocé ndo conseguir supera-las?
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ANEXO B - Inventério de Estratégias de Coping de Folkman e Lazarus

Situacdo proposta: Imagine que vocé estd passando por semanas muito ocupadas e esta

muito atarefado/a. Alguns professores passaram atividades em grupo para serem realizadas e
VOCE esta com um grupo composto por algumas pessoas com quem vocé ndo se da muito bem.
Além disso, imagine que neste semestre vocé estd tendo aulas com professores dificeis de
lidar, que ndo sédo flexiveis, que ndo ddo espaco para os alunos se expressarem ou que Sao
muito criticos e autoritarios.

Leia cada item abaixo e indique, fazendo um circulo na categoria apropriada, o
que vocé faria na situac@o descrita acima ou em outra situagdo muito parecida de ter

que lidar com pessoas no contexto da universidade. Use a seguinte classificagao:

0. Na&o usei esta estratégia
1. Usei um pouco
2. Usei bastante
3. Usei em grande quantidade
1 Eu me concentrei no gue deveria ser feito em seguida, no préximo passo. 0[1]2]3
2. | Tentei analisar o problema para entendé-lo melhor. 0[1]2]3
3. | Procurei trabalhar ou fazer alguma atividade para me distrair. 0[1]2]3
4. | Deixei o tempo passar - a melhor coisa que poderia fazer era esperar, otempoéo |0 |1 |2 | 3
melhor remédio.
5. | Procurei tirar alguma vantagem da situacéo. 0[1]2]3
6. | Fiz alguma coisa que acreditava ndo daria resultados, mas ao menos eu estava fazendo | 0 | 1| 2 | 3
alguma coisa.
7. | Tentei encontrar a pessoa responsavel para mudar suas ideias 0[1]2]3
8. | Conversei com outra(s) pessoa(s) sobre o problema, procurando mais dados sobre a [0 | 1|2 |3
situacdo.

9. | Eu me critiquei, me repreendi.

10. | Tentei ndo fazer nada que fosse irreversivel, procurando deixar outras opg¢des.

11. | Esperei que um milagre acontecesse.

12. | Concordei com o fato, aceitei 0 meu destino.

13. | Fiz como se nada tivesse acontecido.

14. | Procurei guardar para mim mesmo(a) 0s _meus sentimentos.

15. | Procurei encontrar o lado bom da situacéo

16. | Dormi mais que o normal.

17. | Mostrei a raiva que sentia para as pessoas que causaram o problema.

18. | Aceitei a simpatia e a compreensdo das pessoas.

19. | Disse coisas a mim mesmo (a) que me ajudassem a me sentir bem

20. | Eu me inspirou a fazer algo criativo.

21. | Procurei esquecer a situacdo desagradavel.

22. | Procurei ajuda profissional.

23. | Mudei ou cresci como pessoa de uma maneira positiva.

24. | Esperei para ver o0 que acontecia antes de fazer alguma coisa.

o|lo|lo|o|o|lo|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o|o
S e R R R
N[NNI NRN[N(N N[RN[R N N[RN[R
wWwlw(w|w|lw|w|w|w|w|w|w|w|w|w|w|w

25. | Desculpei ou fiz alguma coisa para repor 0s danos.
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26. | Fiz um plano de acdo e o segui. 0[1]2]3
27. | Tirei o melhor gue poderia da situacdo, que ndo era o esperado. 0[1]2]3
28. | De alguma forma extravasei meus sentimentos. 0[1]2]3
29. | Compreendi que o problema foi provocado por mim. 0[1]2]3
30. | Sai da experiéncia melhor do que eu esperava. 0[1]2]3
31. | Falei com alguém que poderia fazer alguma coisa concreta sobre o problema. 0[1]2]3
32. | Tentei descansar, tirar férias a fim de esquecer o problema. 0[1]2]3
33. | Procurei me sentir melhor, comendo, fumando, utilizando drogas ou medicac&o. 0[1]2]3
34. | Enfrentei como um grande desafio, fiz algo muito arriscado. 0]1]2]3
35. | Procurei ndo fazer nada apressadamente ou seguir 0 meu primeiro impulso. 0[1]2]3
36. | Encontrei novas crencas. 0]1]2]3
37. | Mantive meu orgulho néo demonstrando 0s meus sentimentos. 0]1]2]3
38. | Redescobri o que é importante na vida. 0[1]2]3
39. | Modifiquei aspectos da situacdo para que tudo desse certo no final. 0[1]2]3
40. | Procurei fugir das pessoas em geral. 0[1]2]3
41. | N&o deixei me impressionar, me recusava a pensar muito sobre esta situacéo. 0[1]2]3
42. | Procurei um amigo ou um parente para pedir conselhos. 0[1]2]3
43. | Nao deixei gue os outros soubessem da verdadeira situacao. 0[1]2]3
44. | Minimizei a situacdo me recusando a preocupar-me seriamente com ela. 0[1]2]3
45. | Falei com alguém sobre como estava me sentindo. 0[1]2]3
46. | Recusei recuar e hatalhei pelo que eu queria. 0[1]2]3
47. | Descontei minha raiva em outra(s) pessoa(s). 0[1]2]3
48. | Busquei nas experiéncias passadas uma situacdo similar. 0[1]2]3
49. | Eu sabia o que deveria ser feito, portanto dobrei meus esforcos para fazer o que fosse |0 | 1 | 2 | 3
necessario.
50. | Recusei acreditar que aquilo estava acontecendo. 0[1]2]3
51. | Prometi a mim mesmo(a) que as coisas serdo diferentes na préxima vez. 0[1]2]3
52. | Encontrei algumas soluces diferentes para o problema. 0[1]2]3
53. | Aceitei, nada poderia ser feito. 0[1]2]3
54. | Procurei ndo deixar que meus sentimentos interferissesm muito nas outras coisas queeu |0 | 1|2 | 3
estava fazendo.
55. | Gostaria de poder mudar o que tinha acontecido ou como eu senti. 0[1]2]3
56. | Mudei alguma coisa em mim, me modifiquei de alguma forma. 0[1]2]3
57. | Sonhava acordado(a) ou imaginava um lugar ou tempo melhores do que aquelesemque [0 | 1|2 | 3
eu estava.
58. | Desejei que a situacdo acabasse ou gue de alguma forma desaparecesse. 0[1]2]3
59. | Tinha fantasias de como as coisas iriam acontecer, como se encaminhariam. 0[1]2]3
60. | Rezei. 0]11]2]3
61. | Me preparei para o pior. 0]11]2]3
62. | Analisei mentalmente o que fazer e o que dizer. 0[1]2]3
63. | Pensei em uma pessoa que admiro e em como ela resolveria a situagdo e a tomeicomo [0 | 1|2 | 3
modelo.
64. | Procurei ver as coisas sob o ponto de vista da outra pessoa. 0[1]2]3
65. | Eu disse a mim mesmo(a) “que as coisas poderiam ter sido piores”. 0[1]2]3
66. | Corri ou fiz exercicios. 0[1]2]3




