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SAVORING PARA DOCENTES: EXPERIENCIAS, PROCESSOS E
ESTRATEGIAS FORMATIVAS

Luis Miguel Correia Marujo Picado'
RESUMO

A profissdo docente revela indicadores de mal-estar e neste contexto a auto-regulagao
das emogdes negativas tem merecido estudo tedrico e empirico, faltando no ambito da
psicologia positiva emergente estudar-se modelos de regulacdo das emocgdes positivas,
como por exemplo o modelo de Savoring proposto Bryant e Veroff (2007). Este
trabalho teve como principais objetivos: explicar o conceito de savoring no ambito do
Modelo de Savoring de Bryant e Veroff (2007), caracterizar, no contexto da docéncia,
as principais estratégias de savoring desenvolvidos a partir do Ways of Savoring
Checklist (WOSC) e discutir a aplicagdo do savoring ao ambito da formacao de
professores. Considerando o material levantado afirma-se a importancia da regulagao
emocional promovida pelo modelo de savoring e a sua aplicagdo ao contexto docente,
parecendo fundamental que a formagdo de professores promova a construgdo de
estratégias de savoring que tenham efeitos na qualidade de vida dos docentes. Seria,
igualmente importante, testar em contexto real a eficicia de um programa de
desenvolvimento de estratégias de savoring e o seu impacto no bem-estar dos docentes.

Palavras-chave: savoring; estratégias de savoring; modelo de savoring; formacao de
professores.

SAVORING FOR TEACHERS: EXPERIENCES, PROCESSES AND TRAINING
STRATEGIES

ABSTRACT

The teaching profession reveals indicators of malaise and in this context the self-
regulation of negative emotions has received theoretical and empiric study, missing in
the emerging positive psychology the study of models of the regulation of positive
emotions, such as the model of Savoring proposed by Bryant and Veroff (2007). This
study had two main objectives: to explain the concept of savoring under the Model of
Savoring by Bryant and Veroff (2007), to characterize, in the context of teaching, the
main strategies of savoring developed from the Ways of Savoring Checklist (WOSC),
and to discuss the application of savoring in the context of teacher education.
Considering the researched material, we affirm the importance of emotional regulation
promoted by savoring model and its application to the teaching context, seeming critical
that teacher education promotes the construction of savoring strategies that have an
effect on the quality of life of teachers. It would be equally important to test in reality
the effectiveness of a program to develop strategies for savoring and its impact on the
welfare of teachers.

Keywords: savoring, savoring strategies; savoring model; teacher training
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Introduciao

A escolha de uma profissdo e as condi¢cdes de exercicio da mesma contribuem,
decisivamente, para a formag¢do da identidade do individuo e conduzem a diferentes
graus de satisfagdo, especialmente no que diz respeito a forma e ao meio no qual se
desempenha a actividade (Kanaane, 1994; Jacques, 1996; Barros, 2000; Picado, 2010).
Ser professor na actualidade implica assumir uma profissdo que na conjugacao das
exigéncias implicadas na sua natureza, metodologia e objectivos podera tornar-se uma
actividade potencialmente geradora de mal-estar (Organizagdo Internacional do
Trabalho [OIT], 1981; Organizagdo para a Cooperagdo e Desenvolvimento Econémico
[OCDE], 1992; Esteve, 1991, 1999, 2000; Martinez, Valles & Kohen, 1997; Marques
Pinto, 2001; Heckert, Aragdo & Barros, 2001; Barros, 2000; Arthur, Davison & Lewis,
2005; Picado, 2005, 2008 a, 2008 b e 2010).

Contudo, apesar da profissdo docente ser considerada de risco mental e fisico,
muitos professores conseguem reagir adaptativamente face as dificuldades profissionais
desenvolvendo bem-estar-docente. Partindo do conceito de bem-estar em geral, a nogao
de bem-estar docente traduz a motivacao e a realizagdo do professor em virtude de um
conjunto de competéncias de resiliéncia e de estratégias desenvolvidas para conseguir
fazer face as exigéncias e dificuldades profissionais, ultrapassando-as ¢ melhorando o
seu desempenho (Jesus, 2002). A no¢do de bem-estar docente enquadra-se num
conceito mais amplo referente ao bem-estar subjectivo, o qual se reporta a avaliacdao
pela positiva que as pessoas fazem da sua propria vida (Simdes, Ferreira, Lima,
Pinheiro, Vieira, Matos & Oliveira, 1999). O bem-estar subjectivo, comeca a ser um
dominio de investigacdo no ambito da designada psicologia positiva (Seligman, 2002;
Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Na decorréncia desta nova abordagem, a
conceptualizacdo da sailde mental tem vindo a ser alargada, considerando a presenca de
sintomas positivos, de bem-estar, para além da auséncia de sintomas negativos (e.g.
depressao) (Keyes & Lopez, 2002; WHO, 2004; Ouweneel, Le Blanc, Schaufeli & Van
Wijhe, 2012).

Pelo exposto, podemos afirmar que apesar da auto-regulacdo das emocgoes
negativas ter sido estudada teorica e empiricamente, a regulagdo das emogdes positivas
¢ um tema actual e que merece, ainda, aprofundamento. Neste contexto, Marques Pinto
e Sampaio de Carvalho (2010) consideram o modelo de Savoring proposto por Bryant e
Veroff (2007) uma das excepgdes a esta situacdo. Para as autoras, o savoring pode ser
conceptualizado como um processo subjacente a gestdo de emogdes positivas, o qual
envolve consciéncia e regulagao emocional bem como o uso de estratégias emocionais
para direccionar pensamentos e comportamentos. Deste modo, sugerem que o savoring
podera ser um processo fundamental e potenciador da saude e bem-estar.

Desta forma o presente artigo pretende discorrer sobre o conceito de savoring no
ambito do Modelo de Savoring de Bryant e Veroff (2007), abordando, no contexto da
docéncia, as principais estratégias de savoring desenvolvidos a partir do Ways of
Savoring Checklist (WOSC) e discutir a aplicagdo do savoring ao ambito da formacao
de professores. Torna-se, assim, fundamental a realiza¢do de estudos que proporcionem
o conhecimento a respeito da tematica, para que os profissionais (professores,
psicdlogos) se sintam mais capacitados para compreender e intervir adequadamente na
regulacdo de emocdes positivas.
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O modelo de savoring de Bryant e Veroff

Nas revisoes de Marques Pinto e Sampaio de Carvalho (2010) aos trabalhos de
Bryant e de Bryant e Veroff compreendemos que a capacidade para desfrutar (savor)
surgiu como uma forma de controlo percebido, sobre as emogdes positivas,
independente da capacidade de coping (controlo percebido sobre as emogdes negativas).
Tendo em conta os modelos de coping e de regulagdo das emogdes positivas, Bryant e
Veroff (2007) propdem um novo modelo explicativo da regulagdo das experiéncias
emocionais positivas, no qual conceptualizam o savoring como o equivalente positivo
do coping. De acordo com Bryant e Veroff (2007), a palavra savoring deriva do Latim
“sapere” que significa conhecer. Desta forma, o savoring remete para uma forma de
conhecimento, mais especificamente para o conhecimento que se adquire sobre os
acontecimentos e experiéncias emocionais positivas da vida, e que diz respeito a
experiéncias sensoriais mas também a associagdes cognitivas mais complexas.

Em suma, a ocorréncia dos processos de savoring implica: existéncia de uma
atencdo consciente ¢ centrada na experiéncia (ndo apenas a experiéncia hedonica do
prazer ou as varias gratificacdes do ego); um sentido do imediato, de algo que acontece
aqui e agora; ¢ a libertagdo face a necessidades sociais e de estima (como motivacdes €
preocupagdes maiores). Importa ter presente que a investigagao no dominio do savoring
ainda ¢ muito recente, particularmente em Portugal, uma boa parte do trabalho
produzido pode ser encontrado nas investigagdes orientadas por Marques Pinto no
ambito de dissertagcdes de mestrado e teses de doutoramento.

Para Bryant e Veroff (2007), o savoring nao se limita a experiéncia do prazer mas
implica, também, um nivel de consciéncia elevado. Desta forma, para Sampaio de
Carvalho (2009), o savoring pode ser considerado com uma forma cognitiva de regular
emogades, utilizada para manter e prolongar as experiéncias emocionais positivas.

Na revisdo de Sampaio de Carvalho (2009), podemos compreender a distingao
entre savoring ¢ dois conceitos proximos: prazer e fluicdo (flow). Quanto ao prazer,
Csikszentmihalyi (2002) (citado por Sampaio de Carvalho, 2009) refere que se pode
experimentar prazer sem investir nenhuma energia psiquica, enquanto desfrutar (savor)
s6 acontece em consequéncia de um investimento de aten¢do. E impossivel desfrutar de
uma experiéncia se a atencdo ndo estiver totalmente concentrada nessa actividade.
Relativamente a experiéncia de fluxo (flow), Csikszentmihalyi (2002) descreve-a:

“...como a sensacao de que as capacidades das pessoas se adequam aos desafios,
num sistema de ac¢ao dirigido a um objectivo e regido por normas que fornecem
pistas claras sobre o nosso nivel de actuacao. A concentragdo ¢ tao intensa que
ndo sobre atengdo para pensamentos irrelevantes ou preocupagdes. Desaparece a
consciéncia de nos proprios e a sensacao de tempo fica destorcida” (pag.107).

Assim, comparada com a experiéncia de desfrutar (savoring), a actividade de
fluxo implica menos aten¢ao consciente em relagdo a experiéncia.

O modelo conceptual do savoring proposto por Bryant e Veroft (2007) contempla
trés dimensdes centrais: as experiéncias de savoring, os processos de savoring e as
estratégias de savoring. Assim, segundo Sampaio de Carvalho (2009), a um nivel meso,
uma experiéncia de savoring representa a totalidade das sensagdes, percepcdes,
pensamentos, comportamentos e emogdes de uma pessoa, quando cuidadosamente
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atenta, que aprecia estimulos, resultados ou eventos positivos tendo em conta as
caracteristicas ambientais e situacionais com que se depara. A um nivel macro, o
processo de savoring €, por sua vez, “uma sequéncia de operacdes mentais ou fisicas
que se estendem ao longo do tempo e transformam um estimulo, resultado, ou evento
positivo, em sentimentos positivos que uma pessoa, entdo, atende e desfruta” (Bryant e
Veroff , 2007, p. 13). Os autores, definiram, ainda, quatro processos de savoring:
agradecimento (thanksgiving), admira¢do (marveling), deleitamento (basking) e
encantamento (luxuriating). Finalmente, a um nivel micro, uma resposta ou estratégia
de savoring é um pensamento ou comportamento especifico, que a pessoa utiliza na
reac¢do a um estimulo, resultado ou evento positivo. Funcionam como moderadores do
impacto dos eventos positivos sobre as emogdes positivas de forma a amplificar ou
amortecer a sua intensidade e reduzir ou prolongar a duragdo de um sentimento positivo.

As estratégias de savoring no contexto da docéncia

Segundo Sampaio de Carvalho (2010), apesar de existir um nimero ilimitado de
acontecimentos que podem ser desfrutados, os autores Bryant e Veroff (2007)
identificaram, no entanto, um numero limitado de respostas envolvidas no savoring. A
maior parte das vezes, estas estratégias sdo utilizadas automaticamente e s6 se toma
consciéncia da sua existéncia quando ja se estdo a utiliza-las. Guerra Cepeda (2009), ao
rever os estudos de Bryant e Veroft, desenvolvidos a partir do instrumento designado
por Ways of Savoring Checklist (WOSC), que avalia pensamentos € comportamentos
especificos em resposta a acontecimentos geradores de experiéncias emocionais
positivas, identificaram as dimensdes basicas de estratégias de savoring que, agora,
contextualizamos no dmbito da docéncia, nomeadamente:

- Partilhar com os outros, procurando pessoas a quem se esta emocionalmente
ligado e evitando o enclausuramento existente na profissao. Delaire (1988) afirma que
se perdeu o sentido de corpo na profissdo docente, dando-se maior importancia as vidas
privadas.

- Construcdo de memorias, memorizando as imagens através de “fotografias
mentais” para relembrar no futuro (p.e. fotografar a diversidades de experiéncias de
frutuosas relacionamento interpessoal (Jesus, 1998)).

- Auto-felicitagdo, relembrando a si proprio a quanto tempo esperava que esse
momento acontecesse (p.e. congratular-se pelo sucesso que teve em ajudar os estudantes
a aprender).

- Comparacdo, relacionando o acontecimento com outros acontecimentos
passados e recorda-los (p.e. comparar a aceitacdo crescente da turma no comego das
aulas e no final do semestre).

- Estimular sensagdes-percepgoes, intensificando o momento focando-se em
determinados estimulos da situacdo e bloqueando outros (p.e. evidenciar a natureza
estimulante do trabalho de um professor).

- Absorcao, ficando completamente envolvido no momento e aproveitando-o (p.e
fluir durante as aulas esquecendo os problemas).

- Expressdo comportamental, rindo, saltando, emitindo sons verbais de apreciacao
(p.e. perante as boas respostas dos estudantes).
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- Consciéncia temporal, desejando que o momento durasse para sempre (p.e.
nunca mais esquecer que aquele aluno teve sucesso na vida).

- Contando béngdos, agradecendo a sorte que teve (p.e. ter uma profissdo que
permite estar prementemente a aprender e a ser estimulado por novas geragoes).

Para Farinha Tristdo (2009), a constru¢do de memorias, a auto-congratulagdo, o
estimular sensagdes-percepgdes, a comparagdo, a consciéncia temporal e a béngdo sdo
respostas cognitivas a eventos positivos. As restantes dimensdes de savoring —
expressdo comportamental, partilhar com outros e absor¢cdo — sdo essencialmente de
foco comportamental e envolvem a expressdo fisica ou interpessoal de sentimentos
positivos ou a imersao do proprio numa experiéncia sem reflexao cognitiva.

Reflexio sobre o savoring pensada a nivel da formacao de professores

Face ao exposto, ¢ entdo possivel fazer uma reflexdo critica sobre a promocao do
savoring na docéncia, pensada a nivel da formacdo de professores. Naturalmente,
estamos ao encontro de Marques Pinto (2010) e consideramos que outras medidas mais
abrangentes, designadamente de ordem sociopolitica, embora seguramente relevantes,
ficam fora do ambito desta reflexdo (ver, por exemplo, Gil-Monte & Peir6, 1997;
Huberman & Vandenberghe, 1999; Jesus, 1996; Jesus, 1998; Schaufeli & Enzmann,
1998; para uma analise alargada do tema).

Destaca-se que existem diferengas entre os homens e as mulheres no que respeita
as estratégias de savoring. Esta situacdo ¢ de particular importancia na profissao docente
dado que a maioria dos docentes sao mulheres (GIASE, 2006). Os resultados sugerem
que, mais do que os homens, as mulheres partilham os seus sentimentos positivos com
0s outros; expressam o0s seus sentimentos através do comportamento fisico nao-verbal;
refletem sobre a sua boa sorte; evitam pensamentos negativos que subestimem o
savoring; utilizam mais a constru¢ao de memoria em relagdo as suas férias do que em
relacdo a boa nota; tém resultados mais elevados na sua capacidade para desfrutar o
momento, o passado ¢ o futuro (Bryant e Veroff (2007). Assim, no contexto da
profissdo docente a aplicacdo do savoring podera ter particular sucesso, dado que
tendencialmente, a maioria dos docentes que revelam indicadores de mal estar sdo do
sexo feminino (Picado, 2008).

A construcao de processos adaptativos baseados no savoring e o conhecimento,
por parte dos professores, dos caminhos dos mesmos, justificam-se numa sociedade
onde a escola deve procurar construir uma resposta diversificada e construtora de
emogoes positivas (Marques Pinto e Sampaio de Carvalho, 2011). O savoring assume
uma importancia crescente em comunidades educativas, nas quais se espera que as
pessoas vivam as suas vidas de modo a que se sintam preenchidas. A reeducagao para o
savoring assenta no enorme potencial de modificabilidade cognitiva, afectiva,
psicomotora e social dos docentes. Neste ambito, consideramos que a formagao de
professores deve seguir os principios da psicologia positiva emergente, visando a
compreensao dos recursos e formas Optimas de funcionamento em vez de se centrar
apenas nas tradicionais fragilidades e disfuncionalidades humanas (Seligman e
Csikszentmihalyi, 2000; Marujo, Neto & Perloiro, 2000; Picado; 2008; Ouweneel, Le
Blanc, Schaufeli & Van Wijhe, 2012).
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Assumindo uma perspectiva sobre adaptagdo laboral docente positiva,
defendemos a promocao do envolvimento com o trabalho. Os professores capazes de
experienciar processos de savoring, demonstrardo uma ligacdo positiva com as
actividades laborais, serdo enérgicos e terdo uma visdo de si proprios positiva e como
capazes de fazer face as exigéncias da profissdo (Marques Pinto e Picado 2011). Deste
modo, defendemos que a formagao de professores e a actuacao das escolas deva apontar
para a promocao de estratégias que promovem o savoring, designadamente:

- Planear atividades positivas (p.e. realizacdo de uma visita de estudo) ¢ uma
estratégia que pode aumentar a probabilidade da ocorréncia desse acontecimento e
aumentar a percecdo de controlo em relagdo aos acontecimentos positivos. Esta
estratégia pressupde que as expectativas face ao acontecimento futuro sejam realistas e
adequadas, para que ndo existam desilusdes aquando do acontecimento. E de referir
ainda, que a antecipag¢do tem mais efeitos sobre os processos de savoring, se o docente
tiver memorias de experiéncias anteriores semelhantes aos acontecimentos futuros (p.e.
experiéncias anteriores de sucesso relativamente a visitas de estudo). Ou seja, parece
que existe uma relacdo entre a capacidade para olhar para uma experiéncia futura e a
capacidade para olhar para tras sobre essa mesma experiéncia (Bryant, 2003).

- Re-orientagdo através da comparagdo em relagdo as experi€éncias pessoais
anteriores (p.e. os professores podem comparar o seu estado atual relativamente ao
sucesso no processo de ensino aprendizagem com outros momentos em que tiveram
menos sucesso (Bryant e Veroff (2007).)

- Prolongar o momento (extensdo do savoring ao longo do tempo) podera ser
maximizado através da recordacao daquilo que foi muito significativo num determinado
acontecimento positivo. Os docentes, também, podem prologar os momentos positivos
breves através da construcao de redes de associagdes que tem origem no acontecimento
inicial. A partilha anterior, durante e apds um momento positivo constitui outra forma
de prolongar o momento, tornando-se parte do processo de savoring. Por fim, a
celebragdo pode, também, prolonga o savoring, intensificando os acontecimentos
pontuais e relembrando os acontecimentos significativos (Bryant e colaboradores,
2005).

- Intensificar (ampliar o processo de savoring) o momento evitando estimulos
indesejaveis. Os docentes podem fazer bloqueios psicologicos a ideias negativas que
estdo na sua mente, focalizando-se, apenas, nos estimulos que pretendem desfrutar.
Uma outra forma, consiste em criar um ambiente savoring, estruturando o
acontecimento para que se torne numa experiéncia deleitosa. Por outro lado, podem
abrandar o ritmo com que se vive a experiéncia positiva de modo a permitir o
desenvolvimento de sentimentos € emogdes positivas, fazendo associagcdes cognitivas e
estando consciente de toda a experiéncia. Partilhar o momento enquanto este ocorre,
também ¢ uma forma de intensificar a experi€ncia, nomeadamente se a partilha for com
alguém que seja muito importante para a pessoa. Os sentimentos sdo potenciados
porque a relagdo que ocorre a partir da vivéncia de algo extraordindrio em conjunto, €,
em si mesma uma experiéncia para ser desfrutada (Bryant e Veroff, 2007).

- Compreender as relagdes entre o tipo de estratégias de savoring e a avaliacio
cognitiva em relacdo a um acontecimento positivo Bryant e Veroff (2007) de forma a
maximizar o savoring. Assim, quanto mais responsavel o professor se sente pelo
acontecimento positivo, mais recorre ao uso da auto congratulacdo; quanto mais acredita
que os outros sdo responsdveis pelo acontecimento positivo, mais recorre ao uso da
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partilha com os outros ¢ do comportamento manifesto; quanto mais o acontecimento
positivo € percecionado como raro, mais recorre ao uso da constru¢do de memorias e a
consciéncia temporal; quanto mais tempo dura o acontecimento positivo, mais recorre a
absorcdo e a intensificacdo sensorial percetiva; quanto mais desejavel € o acontecimento
positivo e quanto mais as pessoas desejam que aconteca, mais recorrem ao uso da
perce¢do de beneficios; quanto mais dirigem a sua atencdo e apreciam o0s seus
sentimentos positivos ou as caracteristicas positivas do acontecimento, mais consciéncia
devem ter do seu prazer nos diferentes tipos de acontecimentos positivos e mais
elevadas devem ser as suas crengas para desfrutar os acontecimentos positivos.

Estas estratégias poderdo ajudar a construir uma formagao de professores centrada
na promoc¢ao e prevengao da saude, no envolvimento com o trabalho e nas experiéncias
de savoring e nao, apenas, na reducdo das emoc¢des negativas. Uma abordagem
optimista, que evidencia os factos positivos da profissdo ¢ estimuladora de savoring e
produzira efeitos profundos na vivéncia de bem-estar docente.

Pelo exposto, ressalva-se a importancia de se testar em contexto real docente a
eficacia de um programa de desenvolvimento de estratégias de savoring e do seu
impacto no bem-estar dos docentes mediante. E possivel dizer, para finalizar, que
estamos ao encontro de Kurtz (2008, p. 83): “a felicidade ndo consiste nas proprias
coisas, mas no prazer que temos delas".
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