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As intervencdes mente-corpo, implementadas a
partir de programas baseados em mindfulness, tém
sido amplamente difundidas em contexto escolar.
No entanto, a falta de cumprimento de elevados
padrées de qualidade ao nivel do seu
desenvolvimento e avaliacdo tém dificultado a
identificacdo rigorosa dos programas mais eficazes,
principalmente em populagdes mais jovens. Nesta
apresentacdo iremos partilhar o processo de
desenvolvimento do programa SER+ FELIZ(mente)
para alunos dos 8 aos 10 anos, que seguiu as
orientacbes para o desenho e teste de
intervencgoes mente-corpo, associadas a
programas baseados em mindfulness de qualidade.
Nesse sentido, foram implementados 4 passos: (1)
realizacdo de uma revisdo sistematica da literatura
e definicdo da teoria de mudancga do programa; (2)
desenvolvimento, refinamento e estandardizacao
do programa; (3) avaliacdo da eficacia do programa
em ambiente controlado (pequenos grupos, fora
da sala de aula) e com um grupo de controlo ativo
(relaxamento); (4) avaliacdo da eficacia do
programa através de dois estudos quasi-

experimentais em anos escolares diferentes em

contexto real (grupo-turma, em sala de aula) e com

www.psyprjournal.com

grupo de controlo ativo (alimentacdo saudavel).
Enquanto os passos (1) e (2) garantiram a
qualidade da criacdo, desenvolvimento e
manualiza¢do do programa baseado em evidéncia;
os passos (3) e (4) confirmaram a teoria da
mudanca do programa, mostrando beneficios em
resultados proximais (atencdo e a regulacdo
emocional) e distais (resultados académicos). O
rigoroso desenvolvimento do programa SER+
FELIZ(mente) juntamente com as evidéncias
produzidas apoiam a sua disseminacao e utilizacao

em contexto escolar, com resultados efetivos em

criangas dos 8 aos 10 anos.
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A Internet é hoje uma ferramenta indispensavel a
maioria das pessoas, quer no dominio profissional,
quer recreativo. No entanto, para um grupo de
individuos vulneraveis, pode ter efeitos prejudiciais
a saude e ao bem-estar. A Utilizagdo Problematica
da Internet (UPI) pode potenciar uma variedade de
comportamentos excessivos e problematicos,

como o jogo a dinheiro, os videojogos, a
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visualizacdo de pornografia, o uso das redes
sociais, as compras compulsivas, entre outros.
Alguns destes sdo ja reconhecidos como adicGes
comportamentais, guando afetam
significativamente a vida das pessoas e dos seus
familiares. Estes comportamentos parecem
intensificar-se como resultado do isolamento social
e do aumento da dependéncia da comunicagdo
digital, que aumentaram durante a pandemia de
COVID-19. No entanto, como se trata de uma area
relativamente recente, o conhecimento sobre a
UPIl permanece numa fase preliminar. Nesta sessdo
pretendemos apresentar uma série de pequenos
videos que visam a disseminacdo da UPI, entre
profissionais e ao publico em geral. Estes
permitem reconhecer melhor esta realidade,
compreender as suas causas e possiveis formas de
apoio. Produzidos sobre a direcdo de Ornella
Corazza, da Universidade de Hertfordshire, do
Reino Unido, envolveram o trabalho de
investigadores portugueses. Foram produzidos
como o culminar de quatro anos de atividade, no
ambito da Acdo COST CA16207 - Rede Europeia
para a Utilizacdo Problematica da Internet (PUI)
(www.internetandme.eu/). Esta foi uma iniciativa
internacional centrada na investigacdo em rede,
com o objetivo de melhorar a compreensao da UPI

a partir de uma perspetiva translacional e do

envolvimento dos cidad3os.
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Ecrd, ecrd meu, existe alguém mais belo do que
eu? Perturbagdes relacionadas com a imagem
corporal durante o periodo de confinamento

obrigatodrio devido a COVID-19
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A pandemia de COVID-19 originou medidas sem
precedentes que condicionaram o estilo de vida
das pessoas. Pouco se sabe sobre o impacto de tais
medidas, em fendmenos crescentes associados a
obtencdo da aparéncia perfeita. O objetivo deste
trabalho foi estudar a Adicdo ao Exercicio Fisico, a
Ansiedade de Aparéncia, e a utilizacdo de Produtos
para Melhoria da Imagem e do Desempenho
(PMID). Ainda, identificar diferencas entre
utilizadores e ndo utilizadores de PMID e entre
géneros nas varidveis em andlise. Integraram o
estudo 283 participantes, dos quais 75,7%
mulheres (n = 206), com média de idade de 34,4
(DP = 34). Os participantes responderam a um
inquérito online, constituido por perguntas sobre a
utilizacdo de PMID, e pelos Inventario de Adicdo ao
Exercicio, Inventario de Ansiedade de Aparéncia
(IAA) e Escala de Dependéncia das Redes Sociais de
Bergen. Os resultados mostraram percentagens
elevadas de risco de dependéncia de exercicio
(1,5%), consumo de PMID (32,6%) e de ansiedade
de aparéncia (19,1%). A utilizagdo das redes sociais
durante este

aumentou periodo. Foram

encontradas diferencas associadas ao consumo de
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