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RESUMO

Este trabalho propde uma intervencdo psicossocial para fortalecer a esperanca em
tempos de caos, diante de eventos globais como pandemias, conflitos e crises climaticas
que fragilizam a saude mental. O objetivo geral foi realizar uma intervencao, utilizando
recurso de comunicacdao virtual e de conhecimento popular (Whatsapp), para refletir sobre
acOes que favorecam a esperancga, identificando como os participantes lidam com o caos,
desenvolvendo recursos pessoais, através de reflexdes diarias, sobre os temas:
autocuidado, empatia, tolerancia, resiliéncia, atitude, virtudes e propdésito. O projeto
alinha-se aos ODS 3 (Saude e Bem-Estar), 16 (Paz e Justica) e 17 (Parcerias). Os
resultados mostraram nivel 8 de esperanca (escala 0-10), indicando que a maioria
mantém a esperanca apesar das crises. Observou-se que maturidade e fé elevam a
esperanca, enquanto jovens apresentam maior dificuldade. Conclui-se que a intervencao
foi eficaz, confirmando que a esperanca ndo é auséncia de dor, mas a presenca de um
propésito. O uso de redes sociais populares com mediacdo acolhedora mostrou-se
promissor para promoc¢ao da saude mental em contextos de crise.
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ABSTRACT

This study proposes a psychosocial intervention to strengthen hope during times of
chéos,in the face of global events such as pandemics, conflicts, and climate crises that
compromise mental health. The overall objective was to conduct an intervention using a
popular virtual communication platform (WhatsApp) to reflect on actions that foster hope;
the process involved identifying how participants cope with chaos and developing personal
resources through daily reflections on themes such as self-care, empathy, tolerance,
resilience, attitude, virtues, and purpose. The project aligns with SDGs 3 (Good Health and
Well-being), 16 (Peace, Justice, and Strong Institutions), and 17 (Partnerships for the
Goals). Results showed a hope level of 8 (on a 0-10 scale), indicating that the majority
maintained hope despite the crises. It was observed that maturity boosts hope, whereas
younger individuals faced greater difficulty. The study concludes that the intervention was
effective, confirming that hope is not the absence of pain but the presence of purpose. The
use of popular social media platforms, combined with supportive facilitation, proved
promising for promoting mental health in crisis contexts.
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1. INTRODUCAO

O século XXI tem sido palco de uma sucesséo de eventos globais que tensionam
os limites da resiliéncia humana. Desde a pandemia da COVID-19, que exacerbou
sentimentos de desamparo e desilusdo, até o recrudescimento de conflitos geopoliticos,
crises climaticas severas e a crescente ansiedade diante da automatizagcéo do trabalho, o
cenario contemporaneo € frequentemente descrito como “cadtico”. Este caos, longe de
ser uma excecao, tornou-se uma constante que impacta diretamente a salude mental,
fragilizando a esperanca e o senso de propoésito coletivo. Diante desse panorama, emerge
a necessidade premente de intervencbes psicossociais que ndo apenas mitiguem o
sofrimento psiquico, mas que fortalecam ativamente a capacidade dos individuos de
cultivar a esperanca como ferramenta de enfrentamento e transformacéao.

A esperanca, conforme definida pela Teoria de Rick Snyder, ndo se reduz a um
otimismo ingénuo ou a uma emog¢ao passiva, mas constitui um estado cognitivo ativo
focado na obtencéo de objetivos, sendo fundamental para o bem-estar e a manutencéo
da saude mental (Maneti Lima; Martins Guerra, 2024). Complementarmente, a logoterapia
de Viktor Frankl (2008) oferece um arcabouco essencial para esta proposta ao postular
gue o sofrimento inevitavel pode ser transcende quando o individuo encontra um sentido
para sua existéncia, seja por meio da criacdo, da experiéncia ou da atitude. E nesse
encontro com o sentido que a esperanca se ancora, permitindo que a dor ndo se
transforme em desespero.

Este projeto insere-se, portanto, em um contexto de responsabilidade social e
académica, alinhando-se a trés Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da
ONU: o0 ODS 3 (Saude e Bem-Estar), ao promover a protecdo da saude mental; o ODS 16
(Paz, Justica e Instituicbes Eficazes), ao oferecer ferramentas para a resolucdo nao-
violenta de conflitos internos e a coesdo social, e o ODS 17 (Parcerias e Meios de
Implementagéo), ao materializar a colaboracdo entre universidade e comunidade. A
relevancia do trabalho reside justamente em sua aplicabilidade pratica: trata-se de
oferecer um espaco estruturado, ainda que virtual, para a reflexdo e o desenvolvimento de
recursos pessoais em um momento historico que demanda novas formas de lidar com a
incerteza.

Assim, o presente trabalho tem como objetivo realizar uma intervencéo
psicossocial por meio da formag¢do de um grupo de trabalho virtual, com o propoésito de
refletir sobre agdes que favoregcam a esperanca em tempos de caos. Especificamente,

busca-se: identificar como cada participante tem lidado com o caos pessoal e coletivo;
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criar oportunidades para o desenvolvimento de recursos pessoais que cultivem a
esperanca; e promover um encontro virtual coletivo para o compartihamento das
experiéncias vivenciadas durante o periodo de intervencao.

A metodologia adotada combina uma fundamentacédo bibliografica sobre o tema
com uma intervencao pratica 07 (sete dias), inspirada nas trés vias de sentido de Frankl
(criacdo, experiéncia e atitude) e nos pilares do método SAVERS (siléncio, afirmacdes,
visualizacdo, prética fisica, leitura e escrita) difundido por Hal Elrod (2019). A intervencédo
serd conduzida em um grupo social virtual, no qual serdo abordados temas como
autocuidado, empatia, tolerancia, resiliéncia, atitude, virtudes e propdésito. Por meio de
reflexdes diarias, registros pessoais e uma reunido de encerramento, a pratica “Semear”
propbe-se a demonstrar que a esperanca nao € a auséncia de dor, mas a presenca de um
propoésito que justifique passar por ela; um aprendizado fundamental para a construcéo de
subjetividades mais fortes e comunidades mais saudaveis em um mundo em permanente

estado de crise.
2. OBJETIVO

Realizar uma intervencdo psicossocial, a partir da formacdo de um grupo de
trabalho virtual, com o propdsito de refletir sobre acdes que favorecam ter esperanca em
tempos de caos e especificamente, identificar como cada participante tem lidado com o
caos pessoal e coletivo; criar oportunidade de desenvolver recursos pessoais para cultivar
a esperanca e promover um encontro virtual coletivo para que cada participante do projeto
possa compartilhar com o grupo como foi participar das praticas propostas pelo projeto

durante o tempo de intervencao.
3. JUSTIFICATIVA

Desde o advento da pandemia do COVID-19 que a humanidade tem demonstrado
com maior intensidade sentimentos de desilusdo consigo e com o outro. Basta abrir os
noticiarios para tomar conhecimento de um novo conflito entre nacdes, aumento de
crimes contra vulneraveis, guerras santas, humanos tentando ndo serem substituidos por
magquinas e até o planeta tem manifestado sua revolta contra as agcdes do homem no
meio ambiente, através de terremotos, chuvas torrenciais, temperaturas extremas, isso,
para citar o que tem se tornado comum.

Diante de tantas mazelas, abordar o tema sobre como ter esperanga em tempos de
caos se torna relevante por atuar diretamente na promocao da saude mental e do bem-

estar dos participantes do projeto, ao oferecer um espaco para falar sobre o caos que o
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aflige e fortalecer a resiliéncia, estando em consonancia com o Objetivo de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS 3) da Organizacdo das Nacdes Unidas (ONU),
transformado a iniciativa hum agente de protecdo da saude mental contra o sofrimento
psiquico, materializando a meta de assegurar uma vida saudavel e promover o bem-estar
para todos e em todas as idades.
A Teoria da Esperanca, proposta por Ricky Snyder, sugere sua importancia para o
nivel de bem-estar e para a manutengdo da saude mental individual, sendo
definida como um estado cognitivo focado na obtencé@o de objetivos. Essa teoria
sugere que a motivacdo e o planejamento para alcancar metas contribuem

positivamente para a salde psicoldgica. (Manenti Lima; Martins Guerra, 2024, p.
112).

Outro viés possivel para se cultivar a esperanca em tempos de caos, pode ser o0
encontrado nas religides. Freud (1930/2011), ao analisar a funcao da religido na cultura,
observou que as crencas podem minimizar o sentimento de desamparo e ser adotada
como uma estratégia coletiva de enfrentamento do sofrimento humano. Segundo o
idealizador da Psicanalise, a religido oferece respostas universais e caminhos pré-
estabelecidos para a felicidade. “A religido restringe esse jogo de escolha e adaptagéao, ao
impor a todos igualmente, o seu préprio caminho para a aquisicdo da felicidade e
protecdo contra o sofrimento” (Freud, 1930/2011, p. 44). Essa compreensdao é
aprofundada em “O Futuro de uma ilusdo”, onde “as ideias religiosas sao ilusdes,
realizacbes dos mais antigos, fortes e urgentes desejos da humanidade” (Freud,
1927/2011, p. 31). Nessa formulacdo, a religido deixa de ser compreendida como um
saber racional e passa a ser entendida como uma producdo psiquica vinculada a
realizacdo de desejos, especialmente aqueles relacionados a necessidade de protecéo e
seguranca.

Este projeto também contempla o ODS 17: Parcerias e Meios de Implementacéo,
pois ele em si é uma parceria entre a universidade e a comunidade, demonstrando como
a unido de diferentes atores pode gerar mudancas positivas. E, talvez, o mais relevante,
seja a contribuicdo para o ODS 16: Paz, justica e instituicdes eficazes, uma vez que
oferece ferramentas para a resolucdo nédo-violenta de conflitos internos e externos,
fortalecendo o dialogo e a coeséo social, que sao base para comunidades mais pacificas

e inclusivas.
4. METODOLOGIA

A metodologia deste projeto contara com pesquisa bibliografica para observar
como os estudiosos do tema esperanca, compreendem o fenébmeno da busca por sentido

em tempos de caos e assim propor acdes, atraves de orientacdes diarias, por um periodo
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de 07 (sete) dias, com o intuito de alcancar os objetivos propostos de forma clara,
estruturada e participativa; inspirando-se nas trés vias trabalhadas por Frankl (2008, p.
123-154) para preencher o “vacuo existencial’, através da criacdo (fazer um trabalho ou
acao); experiéncia (amar alguém ou contemplar a beleza da natureza) e da atitude (a
forma como encaramos um sofrimento inevitavel). Também adotaremos como ideais
norteadoras e praticas, os pilares (siléncio, afirmacgdes, visualizacdo, pratica fisica, leitura
e escrita), conhecidos como método SAVERS, difundido por Hal Elrod e detalhado em
seu livro “O Milagre da Manh&” (2019), trazendo como proposta iniciar o dia de forma
intencional e transformadora.

Para isso, serdo adotadas estratégias que permitam conhecer as demandas dos
participantes acerca do tema, de modo que as praticas a serem sugeridas possam ser
adaptadas de acordo com as expectativas do publico que aderir ao projeto. Segue o
descritivo das principais acdes e, quando necessario, o detalhamento estara na parte de
apéndices, tais como, o0 cronograma, minuta do convite e questionario:

a) Formar grupo de intervencao prética: redigir convite com texto padronizado para
gue cada integrante do grupo possa encaminhar as pessoas dos seus contatos
pessoais no Whatsapp, com autorizacdo para que possam encaminhar a outras
pessoas que acreditam poder se beneficiar do trabalho que sera conduzido no
projeto integrador, sendo limitada a participacdo em até 20 (vinte) participantes no
total, incluindo os integrantes do projeto e os seus avaliadores, para permitir o
acompanhamento das possiveis demandas e manifestacdo individual dos
participantes do projeto. Vide informacdes detalhadas no Apéndice B: Convite.

b) Criacdo de grupo social: criar um grupo social no Whatsapp com o nome
“‘Semear”, incluindo as pessoas que deram retorno dentro do prazo, ao convite
encaminhado pelos integrantes do projeto. O grupo virtual Semear funcionara
como principal meio de comunicacdo das praticas de intervencdo psicossocial
idealizadas para este projeto integrador.

c) Aplicacdo de questionério: publicar no grupo Semear, o link do questionario
cadastrado no Google Forms, com perguntas simples e objetivas para sondagem,
junto aos participantes, acerca das questdes que mais os afligem no momento e
que colaboram para gerar desilusbes, ou ainda, como fazem para cultivar a
esperanca. Caso o participante tenha dificuldades para acessar o questionario on-
line, poderad contatar um dos integrantes do projeto, que foi o destinatario do
convite original, para ser orientado e/ou auxiliado a escrever ou gravar um audio

com as respostas solicitadas no questionario.Vide informagfes detalhadas no
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Apéndice C: Questionario.

d) Promocao e registro de reflexdes: promover reflexbes diarias, durante 07 (sete)
dias, através de temas publicados no grupo Semear. A cada dia, um dos
integrantes do projeto, divulgara, logo pela manha (idealmente as 6 horas), um dos
temas a ser trabalhado naquele dia, obedecendo a seguinte programacéao:
autocuidado, empatia, tolerancia, resiliéncia, atitude, virtudes e propésito. Esses
temas poderdo ser discutidos a partir de publicacdo de mensagens, textos,
audios,sugestado de livros e/ou filmes que possam trabalhar as dificuldades citadas
nos questionarios ou tenha vinculo com o objetivo do projeto; proposicao de acdes
fraternas, dentre outros. Sera sugerido que cada participante, faca registros diarios
relatando como o tema e/ou aquela prética o influenciou, seja escrevendo num
diario pessoal (pode ser em caderno escrito a mao, num bloco de notas no celular;
num rascunho no e-mail pessoal ou qualquer outro meio confortavel para o
participante) ou até mesmo grave um audio para o grupo com suas reflexdes, a
partir das 18h. O grupo virtual ficar4 fechado para conversas no periodo das 6
horas da manhd até as 18h, para garantir que todos possam visualizar a acao
proposta em cada dia. E serd aberto para manifestacbes — para agueles que
desejarem — entre 18h até 06h da manha do dia seguinte. Vide informacdes
detalhadas no Apéndice A: Cronograma.

e) Avaliacdo do impacto do projeto: durante as préticas, poderdo ser elaboradas
enquetes, com indicadores simples de bem-estar para medir a percep¢cdo dos
participantes em relacdo as reflexdes trabalhadas no grupo e, inclusive, permitir
adequacao no planejamento das acdes idealizadas para melhor cumprimento dos
objetivos.

f) Reunido de encerramento: promover o encerramento da aplicacdo do projeto
integrador, através de uma reunido on-line coletiva, quando poderdo compartilhar
como foi participar do projeto; comentar sobre o(s) tema(s) e/ou atividade foi mais
interessante; pontos positivos e 0 que poderia melhorar etc. Para essa atividade
sera utilizada a ferramenta Google Meet. Caso, os participantes do projeto vierem a
encontrar dificuldades para entrar na reunido através do Google Meet (que seria a
melhor tecnologia para gerar 0s registros desta etapa da aplicagdo), os
organizadores do evento fardo a chamada por video, diretamente, pelo grupo
Semear no Whatsapp.

Com essas ac0Oes, espera-se desenvolver (semear) um repertorio basico de reflexdes

que auxiliem os participantes a cultivarem a esperanca em momentos dificeis. “De certa
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forma, o sofrimento deixa de ser sofrimento no instante em que se encontra um sentido,
como por exemplo, o sentido de um sacrificio” (Frankl, 2008, p. 139). Assim, tal como,
Viktor Frankl, deseja-se promover a compreensao de que a esperanca hdo € a auséncia

de dor, mas a presenca de um propdsito que justifique passar por ela.
5. DESENVOLVIMENTO

A Psicologia € uma das principais areas do conhecimento que podem auxiliar
diante de situacBes geradoras de estresse fisico e/ou emocional que promovem traumas
em individuos ou em coletividades. Em casos de emergéncias e desastres, existem
préaticas psicoldgicas especificas, denominadas como intervencdes em situacdes de crise,
com o proposito de reduzir os impactos que podem se manifestar através de varios tipos
de adoecimentos, observados em contexto de dor:

A salde mental de pessoas que passaram por eventos de desastres é fortemente
abalada, podendo desenvolver manifestacdes de estresse agudo, estresse pos-
traumético, luto complicado, quadros depressivos, comportamento suicida,

condutas violentas, consumo indevido de substancias psicoativas, entre outros.
(Paranhos; Werlang, 2015, p. 561).

Situacdes cadticas, de grande angustia e sofrimento, requerem o uso de recursos
gue contribuam para a elaboracédo das perdas, vivenciando todas as etapas do luto, de
modo que possam evitar o desenvolvimento de uma psicopatologia. Compreendendo
aqui, luto de forma ampla, assumindo o entendimento de Freud (1917), de que é algo que
vai além da perda de uma pessoa amada ou de abstracdo equivalente, € a perda do
objeto libidinal, onde se depositava a energia de vida. Se a tristeza nao for superada pode
se transformar em melancolia. Esse tipo de situacdo pode levar as pessoas a
desesperanca.

Também é possivel interpretar a auséncia de esperanca como caréncia de
felicidade. “Nessa segunda década do século XXI, ha o cultivo da ideia de satisfacao
plena de cada um dos membros da sociedade, a felicidade se torna uma obsessao”
(Bock, 2018, p. 986).

O humanismo existencial inclui o reconhecimento do caos, absurdo, contingéncia,
desespero e desamparo do ser humano num mundo em que s6 ele é responsavel
pelo seu devir, como quer o existencialismo. Também inclui o postulado humanista
de que o homem dispde de um gigantesco potencial para transformar-se e de um
irreprimivel impulso para experimentar sua plena realizagdo, ao testar os limites
desse potencial contra os obstaculos inerentes na existéncia. (Greeningn, 1975, p.
23-24).

Sendo a infelicidade do sujeito atribuida a sua propria incapacidade de se esforgar
por aquilo que deseja;é um fator que alimenta o sentimento de baixa autoestima e de

descrenga em dias melhores e o pior, em si mesmo:
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Frequentemente, o ser humano é o maior algoz de si mesmo. Muitos sofrem por
antecipagédo, fazem o “velério antes do tempo”’. Os problemas ainda néo
ocorreram e eles ja estdo sofrendo antecipadamente. Outros ruminam o passado
e mergulham numa esfera de sentimento de culpa. O peso da culpa esta sempre
ferindo-os. Outros, ainda, se autodestroem pela hipersensibilidade emocional que
possuem; pequenos problemas tém um eco intenso dentro dele. As pessoas
hipersensiveis costumam ser 6timas para os outros, mas péssimas para Si
mesmas. (Cury, 2006, p. 121).

Pierre Weil (2012, p. 75), fala de uma normose — patologia da normalidade -, do
paraiso perdido, que vem acompanhada de certa melancolia, saudade do que n&o
sabemos nominar e idealizamos o retorno para casa, um lugar muito além de nos:

Em cada ser humano, ha uma certa nostalgia: a de uma felicidade permanente e
completa, uma felicidade absoluta. Estamos seguros de que isso existe em algum
lugar, do qual ja ndo lembramos. Geralmente, buscamos fora de nés, numa
amizade, num matriménio, numa religido, num espago particular. E ndo a
encontramos ou, se encontramos, ela ndo perdura. Disso discorre uma certa

infelicidade, que aumenta sob a influéncia de um conjunto de fatores, que
denomino de normose do paraiso perdido.

Para minimizar todo esse mal-estar, Freud (1929) sugere que a religido, a arte e a
ciéncia podem auxiliar na reflexdo individual sobre a finalidade da vida, porém, nao
podem dar o sentido da existéncia. Em contrapartida, Frankl (2008), fala de uma
conquista interior, capaz de dar sentido a vida da pessoa que sofre, “a liberdade espiritual
do ser humano, a qual ndo se lhe pode tirar, permite-lhe, até o altimo suspiro, configurar a
sua vida de modo que tenha sentido”. Ao se responsabilizar pela propria vida, “uma vez
gue a busca de sentido faz parte do individuo, isto ndo sé o deixa feliz, mas também, lhe
da a capacidade de enfrentar o sofrimento” (Frankl, 2008, p. 162).

Segundo Dickmann (2023, p. 11), “a ideia de esperancar € mais do que ter
esperanca, € um estado critico que implica em acreditar em possibilidades, apesar das
dificuldades”. Segundo Nietzche, “Quem tem por que viver aglienta quase todo como”
(1889, apud Frankl, 2008, p. 101).

Entdo, com a intencdo de promover reflexdes sobre os motivos que se pode ter
para dar sentido a vida, faz-se a proposta de realizar intervengdes psicossociais,
adotando técnicas de dindmicas de grupo. De acordo com os estudos de Mazeto e
Carrapato (2018), a “dinédmica de grupo trata-se de um instrumento de intervengao que
auxilia no desenvolvimento do relacionamento grupal e interpessoal, na motivagéo, no
aprendizado e no amadurecimento de um individuo”. As dindmicas de grupo também séo
indicadas por autores como Kurt Lewin (Teoria do Campo), Pichon-Riviere (Teoria do
Vinculo), Irvin Yalom (Terapia de Grupo) e Paulo Freire (Pedagogia do Oprimido), por
terem abordagem terapéutica ou psicossocial, com énfase em atividades coletivas, onde

0S participantes interagem entre si, com a mediagcdo de pessoas capacitadas, com o
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objetivo dos envolvidos trocarem experiéncias, descobrirem novas possibilidades entre si
e fortalecerem vinculos.

A pesquisa-intervencgao confirmou (Graca Maciel e Zanette Tallamini, 2025, p. 167-
168) que dindmicas de grupo podem representar um “refugio”, espaco onde se pode
sentir acolhido, compreendido e amparado, gerando possibilidade de conexao, apoio
emocional e reconhecimento mutuo, sendo uma excelente ferramenta de cuidado da
saude mental. Tendo em vista, esse tipo de resultado, a intencdo é trabalhar, através de
engajamento em grupo, conceitos como, autocuidado, empatia, tolerancia, resiliéncia,
atitude, virtudes e propoésito, que sao pilares do desenvolvimento pessoal e social, com a
intencdo de contribuir, de forma positiva, com a discussdo e experiéncia de, como ter

esperanca em tempos caos.
6. APLICACAO

As acbes planejadas para o projeto foram realizadas de acordo com o cronograma
previsto (apéndice A), tendo inicio com o encaminhamento formal do convite (apéndice B)
para participar do projeto pelas integrantes deste trabalho, aos seus contatos pessoais, a
partir de critério de selecédo pessoal, fazendo-se uso do aplicativo WhatsApp, o qual se
confirmou um excelente meio de comunicacao para o compartilhamento de informacdes e
interacdo com o grupo, com configuracdes especificas para os membros e, também, a
facilidade para redigir mensagens, anexar arquivos, gravar videos e/ou recados de video
para repassar instrugdes aos participantes. A partir de comentarios dos convidados sobre
0 receio de entrarem no grupo e ndo conseguirem acompanhar as demandas do projeto
por causa do volume de mensagens que poderiam ser trocadas entre os participantes, as
responsaveis pela mediacdo, optaram por alterar o planejamento inicial, que previa a
manutencdo do grupo aberto para a troca de mensagens, durante os 7 (sete) dias de
duracdo da pratica, a partir das 18 horas até 06h horas, quando a reflexdo do dia fosse
publicada. Entdo, adotou-se a regra de somente o0s administradores enviarem
mensagens. Isso acabou sendo a decisdo ideal, permitindo com que as atividades
sugeridas, como pratica do projeto, fossem exclusivamente o foco do grupo. Dessa forma,
as permissdes de troca de mensagens no grupo foram liberadas (vide apéndice D:
cronologia da aplicacdo do projeto: depoimentos espontaneos) apos a reunido virtual para
0 encerramento da aplicacdo do projeto, durante tempo determinado, para aqueles que
desejassem realizar alguma manifestacdo (comentario, sugestéo, dica, dentre outros) e
em seguida, o grupo foi oficialmente encerrado (vide apéndice D: cronologia da aplicagédo

do projeto: mensagem de encerramento oficial da pratica do projeto) com a remocéo de
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todos os participantes; podendo cada um, manter o histérico das atividades em seu
WhatsApp pessoal para qualquer desejo de revisitar algum tema que foi mais marcante
ou mesmo refazer o processo com outros grupos do seu interesse (amigos, familiares,
colegas de trabalho, etc.).

O projeto contou com a participacdo de 24 pessoas adultas (21 mulheres e 03
homens), sendo: 03 (trés) as préprias alunas proponentes da intervencdo; 03 (trés)
representantes da FAPAM, sendo um da coordenacdo pedagdgica e dois professores da
abordagem psicoldgica existencialista e 18 convidados, sendo um deles a avaliadora
institucional externa. Houve 01 (uma) desisténcia, na primeira proposta de reflexdo sobre
0 autocuidado. Ocorréncia que pode ser interpretada como contetudo analitico: sera que
uma pequena pausa para cuidar de si é algo tdo doloroso? O que se quer evitar?

Dentre os 17 participantes formais da intervencao, 13 (treze) pessoas (11 mulheres
e 02 homens) responderam o questionario (modelo no apéndice C e na aplicacdo —
apéndice D - consta o modelo oficial encaminhado via o0 Google Forms). A partir dessas
respostas observou-se que a idade média do grupo € de 51 anos, variando entre 21 a 64
anos. O nivel médio de esperanca, de 0 (zero) a 10 (dez), foi nota 8 (oito), indicando que
0s participantes estdo conseguindo manter a esperanca apesar da crise e caos interior.
As notas mais baixas, entre 5 e 7, possuem situacdo determinada por luto recente e
momentos de humor rebaixado. Também foi observado que com a maturidade a
esperanca tende a aumentar, tendo como norteadores em comum, O conceito de
esperanca enquanto confianca — tudo é passageiro! - e fé — crenca em um salvador! Os
mais jovens apresentaram indice menor de esperanca. Pelos relatos, possuem maior
dificuldade em lidar com os desafios concretos, sendo a esperangca um sentimento muito
abstrato. Essa percepcgéo pode ser um indicativo da necessidade de se ter um olhar mais
cuidadoso para a saude mental dos jovens na construcdo de um propésito de vida mais
auténtico e factivel.

A cada dia, durante 07 (sete) dias - de 23 a 29 de maio de 2026 -, foi publicado um
recado de video, convidando o grupo para a reflexdo de um tema pré-determinado
(conforme previsto no cronograma - apéndice A), cujo conteldo era disponibilizado
através de folhetins, com delicado apelo visual, logo pela manha (vide apéndice D:
cronologia da aplicacdo do projeto - reflexbes diarias). A noite, para encerrar a pratica do
dia (vide apéndice D: cronologia da aplicacdo do projeto - reflexdes complementares), foi
disponibilizado conteddo em formato audiovisual (musica, filme de curta metragem ou
apresentacao interativa) para permitir outras compreensoes acerca do tema proposto.

No ultimo dia das praticas reflexivas, foi compartilhado o texto (em varios formatos:
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texto, audio e discussao tematica), “Como ter esperanga em tempos de Caos”, escrito
pelo psicologo César Margato Soares (vide apéndice D: cronologia da aplicacdo do
projeto - reflexdes complementares - texto), especialmente, para contextualizar o tema do
Nosso projeto, com o intuito de integrar as autoandlises realizadas pelos participantes ao
longo da semana.

No dia 01 de junho de 2026, foi realizada a reunido de encerramento do projeto
(conforme planejado), quando foi aberta a reuniao de encerramento do projeto para uma
roda de conversa virtual para quem desejasse compartilhar sobre a vivéncia prética
durante o periodo de imersdo. Houve relatos pessoais do quanto as praticas foram
gratificantes para 0 momento de vida dessas pessoas. Sentiram-se incluidas e ouvidas,
mesmo que a intervencdo tenha sido a distancia, e apreciaram a proposta de reflexdo
pessoal. Havia o sentimento de seguranca, porque sabiam que as mediadoras estavam a
disposicdo para esclarecer e/ou acolher qualquer duvida ou necessidade de fala no
contato privado. De fato, isso aconteceu ao longo da semana! Muitos participantes
entravam em contato com suas mediadoras de referéncia para dizer como estavam se
sentindo provocados com um ou outro tema. O projeto também recebeu varias
manifestacdes de agradecimento e incentivo a continuidade, diretamente no grupo, com a
liberacdo para troca de mensagens, com o encerramento do projeto.

Dessa forma, a intervencdo proposta para este projeto integrador foi encerrada,
com o entendimento que os objetivos idealizados foram alcancados e os recursos de
comunicacdo: a escolha de uma rede social popular, o tema e o0s conteludos
disponibilizados promoveram uma intervencdo psicossocial de carater coletivo,
proporcionando bem-estar e inclusao social.

A seguir é possivel verificar nos apéndices, e acompanhar passo a passo da
execucdao da pratica deste projeto, através dos materiais que foram elaborados para cada
reflexdo e mediacdo com os participantes do grupo Semear. Para fins didaticos, os

apéndices foram dispostos respeitando a cronologia dos eventos.
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Apéndice A: Cronograma (planejamento para orientar a execug&o préatica do projeto)

O QUE

QUANDO

QUEM

Enviar convites as pessoas do
Nosso meio social para adeséo a
pratica do Projeto Integrador.

15/05/2026
(sexta-feira)

[aguardar retorno dos convidados até
o dia 17/05 (domingo)]

Todos os integrantes do grupo do
Pl (Andréia, Eliane e Isabela),
podendo ser repassado a terceiros
pelos préprios convidados, sendo
limitada 20 pessoas a adesdo ao
projeto .

Criar o grupo social (Semear) no
Whatsapp com as pessoas que
participardo do projeto.

18/05/2026
(segunda-feira)

[dar boas-vindas e explicar como sera
a conducdo das atividades no grupo,
informando sobre o questionério que
sera enviado via link no grupo,
posteriormente, com orientagfes
especificas]

Um dos integrantes do grupo do PI
(Andréia ou Eliane ou Isabela).

Enviar link do questionério aos
participantes.

19/05/2026
(terca-feira)

[O preenchimento do questionério no
Google Forms ndo deve ser um
limitador a participacédo de qualquer
participante do projeto. Se for preciso,
as informagdes poderéo ser
coletadas por outro meio de
comunicacgéo, através de contato
direto com algum dos responsaveis
integrantes do Pl.]

Integrantes do grupo do PI (Andréia
ou Eliane ou Isabela).

[Fica sob responsabilidade de cada
integrante apoiar seus convidados
diretos - ou indicados por esses -,
sobre qualquer davida elou
dificuldade para responder o
questionario.

Promover reflexdes diarias.

23/05 a 29/05/2026

(de sdbado a sexta. 07 dias
consecutivos)

[trabalhar um tema por dia, sendo:

23/05 (Sab): autocuidado;
24/05 (dom.): empatia;
25/05 (seg.): tolerancia;
26/05 (ter.): resiliéncia;
27/05 (qua.): atitude;
28/05 (qui.): virtudes;
29/05 (sex.): propésito.

Um dos integrantes do grupo do PI
(Andréia ou Eliane ou Isabela).

[O responsavel por esta tarefa, ira
publicar a atividade as 6 horas da
manha e restringir a comunicagdo no
grupo até as 18h, quando voltara a
liberar as permissbes para o0s
participantes se manifestarem, caso
desejem.]

Encerrar prética social,
convidando todos os participantes
do projeto para um encontro on-
line.

01/06/2026
(segunda-feira)

[realizar reunido on-line, a partir das
19h, com duragao minima de 50min,
podendo ser ampliada caso a
participacéo do publico esteja
bastante ativa.]

Todos os participantes da pratica
psicossocial, com a conduc¢éo dos
integrantes do Pl e presenca de
representantes da FAPAM (Leticia
coordenagdo pedagdgica do e/ou
prof. Orientador, Eser Pacheco).
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Apéndice B: Convite (minuta para envio aos convidados via Whatsapp)

VOCE ESTA
CONVIDADD®

~

-~ & +informagoes abaixo =

Gostaria de te convidar para participar de um
projeto muito especial, desenvolvido por alunas do
7° periodo de Psicologia da FAPAM.

0 nosso Projeto Integrador vem trazendo a
proposta de uma intervengao psicossocial que
propoe reflexdes sobre como cultivar esperanga
em tempos de caos.

+" Como funciona:

* Grupo temporario no WhatsApp ( Semear )

" Periodo: 23 a 29/05/2026

* Atividades simples: uma entrevista inicial e
reflexdes guiadas ao longo da semana.

lliEncerramento:
01/06/2026 (segunda-feira) as 19h — encontro
online para compartilhamento das experiéncias

, Vagas limitadas: até 20 participantes
p#i Confirmagbes até 17/05

Caso tenha interesse em participar ou gueira mais
informacoes, é s0 responder esta mensagem 9

Figue a vontade também para compartilhar com
outras pessoas que possam se interessar.

Sera muito especial contar com a sua
participagdol "

O convite sera encaminhado via Whatsapp no dia 15/05/2026.
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Apéndice C: Questionario (questdes para subsidiar a pratica com os participantes do grupo)

Questionario para cadastro no Google Forms

Este questionario faz parte das a¢6es deste Projeto Integrador (PI), que tem como proposta realizar uma
intervencao psicossocial através de reflexdessobre como cultivar a esperanga em tempos de caos, durante
07 (sete) dias consecutivos, no periodo de 23 a 29/05/2026. As respostas a estas perguntas ajudardo a
conhecer um pouco melhor o perfil dos participantes do grupo Semear. A identidade do respondente sera
preservada. As respostas serdo de acesso restrito aos responsaveis pela organizacdo e conducéo do
projeto.

IDENTIFICACAO
Nome completo:
ldade:

Local de onde est4 participando:

PERGUNTAS NORTEADORAS

1)O que é esperanca para vocé?

2) Vocé se acha uma pessoa esperancosa? Comente.

3) A sua esperanca ja ficou abalada alguma vez? Se sim, comente.

4) Vocé adota alguma postura para cultivar a esperanca? Se sim, comente.

5) Se fosse para dar uma nota de 0 (zero) a 10 (dez) para o nivel da sua esperanca hoje,
sendo:0 (zero) muito baixa e 10 (dez) muito elevada, que nota vocé daria? Por favor,

comente o motivo da sua nota.

O link do questionario serd encaminhado no dia 19/05 (terca-feira)

IMPORTANTE: caso algum participante do grupo tenha dificuldades em responder as perguntas através do
Google Forms, um dos integrantes do Pl (Andréia, Eliane ou lIsabela), podera fazer a coleta das
informacdes utilizando outros meios de comunicagao.
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APENDICE D: cronologia da aplicac&o do projeto

Este apéndice contém algumas evidéncias de realizacdo do projeto:

al’ilaxes do método
SAVERS

(1 Siléncio: Iniciar o dia com um momento de

cama.medtadoworacaopaamo
stress e aumentar a clareza.

(3 s sty e ot

( £ Exercicios: Praticar atividade fisica, como

am«lbga.paaensgizaowpo

( 6. mammmmﬁ)

0 Milagre da Manha - Hal Elrod

Fig. 1: Pilares do método (ELROD, H. O milagre da manh4, 2019)
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APENDICE E: Reflexdes diarias (de 23 a 29 de maio/2026):
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ReflexBes complementares (texto apds a imerséao):
SOARES, Cesar Margato (psi). Como ter esperanca em tempos de caos. 2026.
“E preciso ter ainda um caos dentro de si para poder dar a luz uma estrela dancante ” (Nietzsche, 2011, p. 18).

Neste texto pretendemos abordar o tema da esperanca ndo como em 0posi¢do ao caos, mas sim
como algo possivel de surgir inclusive a partir do proprio caos. Para tanto, voltaremo-nos a etimologia das
palavras ‘caos’ e ‘crise’ no horizonte grego classico, com vistas a atingirmos uma compreensao existencial
do assunto, afastando-nos de um registro moralizante acerca do mesmo. Com isso, pretendemos nos
aproximar daquilo que os fenébmenos do caos e da crise podem nos revelar, e como a esperanca pode ser
parte integrante de tal revelacéo.

Em nossa vida cotidiana, a palavra ‘caos’ aparece habitualmente remetendo-nos de imediato a uma
compreensdo pejorativa. O caos, de inicio e na maior parte das vezes, vincula-se a descontrole, desespero,
desordem e confuséo generalizada em diversos campos de atua¢cdo humana, como, por exemplo, a politica,
o clima, as relagBes afetivas e sociais. Tendemos a associar 0 caos apenas a algo de natureza e de
consequéncias catastréficas. Entretanto, na tradicdo grega antiga, o termo khaos néo tinha um significado
gue se restringia ao negativo; para além disso, essa palavra designava uma abertura primordial, certo tipo
de fenda inaugural, algo como um abismo originario de onde as coisas poderiam emergir. Ou seja,
conjuntamente ao sentido da destruicdo, o caos também trazia a ideia de possibilidade. Acreditamos que
isso diga algo de profunda relevancia acerca da existéncia humana.

N&o obstante, passamos por situagdes em que nos sentimos ‘sem chao’, como se o solo sob o qual
se sustentava a nossa vida simplesmente ruisse, desabasse e assim nos deixasse suspensos, sem rumo,
sem norte. E como se o eixo organizador da nossa existéncia deixasse de funcionar. Isso pode se referir a
diversas situagBes, como o término de um relacionamento, o luto pela partida de um ente querido, uma
crenca que ndo sustenta mais aquilo que sustentava antes, a demissdo de um trabalho que era fundamental
para suprir as nossas necessidades materiais basicas, o surgimento de uma doen¢a que ameaga a nossa
integridade fisica e prenuncia uma experiéncia de vulnerabilidade e sofrimento intensos... Sdo essas
experiéncias, dentre outras, que chamamos usualmente de cadticas, ou momentos de crise.

Mais uma vez, aqui, desejamos trazer a luz a origem grega de uma palavra, dessa vez, da palavra
‘crise’. Crise vem do grego ‘krisis’, que tem o significado de deciséo, discernimento, separagdo. Ou seja,
para os gregos, a crise ndo era sinbnima de colapso, de algo eminentemente danoso; havia de modo mais
originario o sentido de crise como um momento decisivo, um ponto de ruptura com um antigo modo de ser e
de lidar com as coisas, um ponto de inflexdo, algo que precisava ser visto de outro modo. Portanto,
trazendo esse entendimento para a nossa realidade atual, embora a crise possa ser dolorosa, sofrida, ela
ndo é vazia de sentido. Ao contrario: é a partir dela que se desvelam outros sentidos possiveis, inclusive
para que possamos lidar com o que provocou a prépria crise. Estes sentidos, por sua vez, estdo vinculados
ao que a crise revela para além do sofrimento que ela traz.

A crise revela nossos limites, nossas ilusdes, nossas dependéncias, nossos modos de viver que
provavelmente ja estavam esgotados antes mesmo da crise surgir. Talvez por isso, algumas pessoas, apos
atravessarem momentos agudos de crise, cheguem a conclusdo de que ndo desejariam repetir o que
viveram, muito embora digam que ndo sdo mais as mesmas desde a experiéncia de crise pela qual
passaram. A crise, para essas pessoas, foi precisamente um divisor de aguas no modo como elas vinham

vivendo.
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Consideramos importante frisar que esse texto ndo possui o objetivo de romantizar o sofrimento e
nem afirmar levianamente que ele seria bom por si mesmo. N&o é. Nao ha beleza automatica na dor, no
sofrimento. Sabemos que dor e sofrimento estéo ligados ao caos e a crise. Nao ignoramos que a dor destroi,
silencia e adoece. O que pretendemos dizer é que no interior de uma situacdo de crise, mesmo sofrida e
dolorosa, ou até cadtica, subsiste a possibilidade de que algo até entdo invisivel venha a luz, e é aqui que a
esperanca pode aparecer.

No que concerne a tal esperanga, ndo a entendemos como uma ingénua expectativa de que ‘tudo
ficara bem’, muito menos como uma positividade forgada que exige uma iluséria felicidade continua.
Também nao pretendemos dizer que essa esperanca seja um antidoto contra o medo, a angulstia ou a
incerteza. Referimo-nos a esperanca como uma disposi¢cdo que nos convida a permanecermos abertos ao
fato de que a vida ainda esta ai, mesmo modificada pela crise. Ainda que tudo nos pareca fechado, quando
ndo enxergamos saida , quando o mundo que conheciamos desmorona.

Portanto, também n&o falamos de esperan¢ca como um ato de esperar passivamente. O sentido de
esperanca que aqui mais nos importa é o da sustentacdo de uma abertura para aquilo que ainda pode
nascer.

Nesse sentido, gostariamos de citar um trecho de uma cancdo chamada ‘Outubro’, de Milton
Nascimento, que acreditamos ilustrar de modo poético esse conceito:

‘Mas se eu tiro do lamento um novo canto,
outra vida vai nascer.

Vou achar um novo amor,

Vou morrer sé quando for...’

A imagem passada por esse trecho da cangéo é ndo de eliminar o lamento (por extenséo, a crise, 0
caos, o sofrimento), mas sim de tirar dele ‘um novo canto’, ou seja, desvelar dele um novo sentido,
considerando a esperanca como transformacgéo da relagdo que nés temos com a dor, sem negar a dor, que
€ intrinseca a qualquer existéncia humana. O sofrimento persiste como condic¢ao integrante da vida, mas ele
ja ndo é a Unica palavra possivel sobre a vida.

Ainda no horizonte da producéo artistica, agora do cinema, desejamos citar o filme ‘Ikiru’ (1952) de
Akira Kurosawa, cujo tema gira em torno de um funcionario publico que durante 30 anos exerce 0 mesmo
trabalho burocrético, levando uma vida monétona. Quando ele descobre um céncer ja em fase terminal, ele
entdo decide abandonar a sua rotina tediosa e buscar por um novo sentido para a sua existéncia.

Consideramos, portanto, que aprender a habitar a instabilidade sem perder a capacidade de
desvelar novos sentidos, criar vinculos e vislumbrar um futuro, abrindo mao da pretensao iluséria de manter
controle sobre tudo, seja uma licdo que os tempos de caos podem nos dar. Em tempos dificeis,
costumamos buscar respostas prontas, garantias, férmulas milagrosas e promessas definitivas; contudo, a
esperanca de que tratamos aqui talvez escape de tudo isso, vigorando para além de qualquer sistema
fechado de explicacdo, e é justamente ai que, a nosso ver, reside a sua grandeza. A esperanca que aqui
nos importa aparece no cuidado cotidiano, na solidariedade, na amizade, na arte, na escuta, na coragem de
recomecar. Ela aparece, inclusive e sobretudo, na capacidade humana de reconstruir sentido mesmo apoés
a perda. Falamos de uma esperanca que nao se limita a nos fazer enxergar luz apesar da escuriddo. Essa
esperanca sobre a qual nos aproximamos nesse texto nos leva a pensar que, por vezes, € precisamente na

escuriddo que nossos olhos comegam lentamente a aprender um novo modo de ver.
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Referéncias utilizadas por Margato na redacéo do texto:

BENVENISTE, Emile. Vocabulario das instituicbes indo-europeias. Traducdo de Denise Bottmann.
Campinas: Editora da UNICAMP, 1995.

BLOCH, Ernst. O principio esperanca. Traducdo de Nélio Schneider. Rio de Janeiro: EDUERJ; Contraponto,
2005.

GRIMAL, Pierre. Dicionario da mitologia grega e romana. Tradug&o de Victor Jabouille. 5. ed. Rio de Janeiro:
Bertrand Brasil, 2005.

HEIDEGGER, Martin. Introducdo a metafisica. Tradugdo de Emmanuel Carneiro Ledo. Riode Janeiro:
Tempo Brasileiro, 1999.

HEIDEGGER, Martin. Ser e tempo. Traducdo de Fausto Castilho. Campinas: Editora da UNICAMP;
Petrépolis: Vozes, 2012.

HESIODO. Os trabalhos e os dias. Traducéo de Mary de Camargo Neves Lafer. S&o Paulo: lluminuras,
2006.

HESIODO. Teogonia: a origem dos deuses. Traducg&o de Jaa Torrano. 7. ed. S&o Paulo: lluminuras, 2007.

HUSSERL, Edmund.. A crise das ciéncias europeias e a fenomenologia transcendental. Tradugéo de Diogo
Falcdo Ferrer. Rio de Janeiro: Forense Universitaria, 2012.

NIETZSCHE, Friedrich. Assim falou Zaratustra: um livro para todos e para ninguém. Traduc¢@o de Paulo
César de Souza. Sdo Paulo: Companhia das Letras, 2011.

STIEGLER, Barbara. Crise. Traduc&o de Fernando Scheibe. S&o Paulo: Ubu Editora, 2021.
TILLICH, Paul . A coragem de ser. Traducéo de Eglé Malheiros. Rio de Janeiro: Paz e Terra, 1976.
Referéncia Musicografica

Milton Nascimento. Outubro. In: Minas. Rio de Janeiro: EMI-Odeon, 1975. 1 disco sonoro.
Referéncia Filmogréafica

IKiru. Direc&o: Akira Kurosawa. Japéo: Toho, 1952. 1 filme (143 min), son., preto e branco.
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