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Resumo: A investigacdo tem mostrado que a monitorizacdo do progresso do cliente em processo
terapéutico mediante uma abordagem idiografica que contemple a sua individualidade, pode trazer
beneficios substantivos na superac¢do de dificuldades e de problemas especificos. A utilizacdo de metas
pessoais é uma das formas propostas para a concretizagdo desta abordagem. A metodologia de Andlise de
Projetos Pessoais proporciona meios para reformular o sistema de projetos, encorajar o individuo a
investir em novos projetos, observar o modo como estes se promovem entre si ou criam conflitos ou
resisténcias, reconhecer e trabalhar as estruturas ecolégicas que os impedem de ser sustentaveis, realizar
uma hierarquizac¢io que ajude o individuo a organizar o seu sistema de projetos, de modo a que ele seja
funcional, exequivel e tenha coeréncia e significado. Todas estas caracteristicas dotam esta metodologia
de potencialidades para ser implementada na psicoterapia e aconselhamento, como forma de ultrapassar
as fragilidades de uma abordagem apenas nomotética.
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The analysis of personal projects in psychotherapy: The potential of an idiographic approach:
Research has shown that monitoring client’s progress in the therapeutic process through an idiographic
approach that addresses individuality can bring substantive benefits in overcoming specific difficulties
and problems. The use of personal goals is one of the proposed ways to achieve this approach. The
Personal Project Analysis methodology provides means to restructure the project system, encourage
individuals to invest in new projects, observe how projects promote themselves, or otherwise create
conflict or resistance, recognize and work on the ecological structures that prevent projects from being
sustainable, carry out a project hierarchy that helps the individual to organize their project system so that
it is functional, achievable and coherent and meaningful. All these features give this methodology the
potential to be implemented in psychotherapy and counseling to overcome the weaknesses of a
nomothetic approach only.
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A importancia da utilizacio de metas em psicoterapia
A monitorizacdo do progresso do cliente em processo terapéutico tem-se socorrido, sobretudo, de
medidas nomotéticas, nas quais os itens estio predefinidos e predeterminados (Sales & Alves, 2016). No
entanto, este tipo de abordagem ndo contempla aspetos capazes de refletir a individualidade de cada
cliente, negligenciando, nomeadamente, o progresso na superacdo de dificuldades e problemas
especificos (Lloyd, Duncan, & Cooper, 2019). A utilizacdo de medidas idiograficas para este fim atingiu
alguma popularidade nas ultimas décadas (Elliott et al., 2016, p. 263). As mesmas possibilitam aceder ao
progresso do cliente, e a processos complexos de mudanga que tém relevancia para a propria pessoa, e
que sdo mais consistentes com o proprio trabalho psicoterapéutico (Edbrooke-Childs, Jacob, Law,
Deighton, & Wolpert, 2015).

As metas pessoais sdo uma das formas para a concretizacdo desta abordagem idiografica em
contexto de aconselhamento (Cooper, 2018; Tryron, 2018), e recentes meta-analises apontam para um
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efeito positivo da defini¢do e da sua monitorizagdo numa diversidade de aspetos comportamentais
(Epton, Currie, & Armitage, 2017; Harkin et al., 2016). Desde a década de oitenta que a investigagdo
psicolégica tem mostrado interesse pela psicologia conativa, enquanto andlise e explicagdo dos
conteddos, da estrutura e das dindmicas da atividade pessoal direcionada a metas (Albuquerque, 2015).
Os resultados que emergem desta area de investigacdo ligada a agdo intencional oriundos sobretudo da
psicologia da personalidade, como os empenhamentos pessoais (Emmons, 1986), as preocupag¢des atuais
(Klinger, 1977), as tarefas de vida (Cantor & Zirkel, 1990) ou os projetos pessoais (Little, 1983), podem
constituir-se como uma base de apoio importante para a pratica psicoterapéutica (Cooper & Joseph,
2016) e podem ajudar a alicer¢ar a mesma em modelos validos e defensaveis ao nivel do funcionamento
humano e da mudanga (Cooper, 2018, 2019; Cooper & Joseph, 2016). Um aspeto importante que ressalta
de um vasto conjunto de estudos é o facto de as metas pessoais, e os multiplos processos que lhe sdo
inerentes, serem preditores robustos do bem-estar subjetivo, sobretudo das suas duas componentes
afetivas, afeto negativo e afeto positivo (Cooper, 2018; Epton, Currie, & Armitage, 2017; Harkin et al,,
2016; Kaftan & Freund, 2018; Klug & Maier, 2015; Milyavskaya & Werner, 2018).

A metodologia de Andlise dos Projetos Pessoais — APP (Little, 1983) - integra-se nesta abordagem
cognitivo-motivacional e permite aceder, por um lado, as metas pessoais que as pessoas formulam e
tentam atingir e, por outro, providencia uma via de acesso as avaliacdes cognitivas e afetivas que cada
sujeito faz sobre os seus projetos pessoais (Albuquerque, 2015). Em Portugal, esta metodologia tem sido
utilizada maioritariamente no ambito de estudos da relacdo entre a personalidade e o bem-estar
psicolégico e subjetivo (Albuquerque, 2006, 2015; Albuquerque & Lima, 2007; Albuquerque, Lima, Matos
& Figueiredo, 2013, 2014). No entanto, desde a sua formulacdo, tém sido inventariadas inimeras
potencialidades do seu uso em contexto de aconselhamento e psicoterapia (Little, 2011, Little &
Coulombe, 2015). Numa revisdo recente relativa a utilizacdo das metas pessoais em psicoterapia, Lloyd,
Duncan e Cooper (2018) apresentam a Analise dos Projetos Pessoais como uma das metodologias
capazes de responder a esse propoésito.

Projetos pessoais: O conceito

Os projetos pessoais sdo entendidos como conjuntos de acoes diferidas, pessoalmente relevantes, e em
contexto (Little, 2011, 2014). Little (2007, p. 26) clarifica cada um destes aspetos: “conjuntos” porque os
projetos pessoais raramente sido uma Unica a¢do, mas antes um conjunto de a¢des geralmente inter-
relacionadas; “agdes” porque os projetos envolvem transa¢des entre o individuo e os contextos que o
cercam; “diferidas” porque os projetos pessoais ndo sdo comportamentos momentaneos; “pessoalmente
relevantes” porque se referem as agdes idiossincraticas que tém relevancia para os individuos; “em
contexto” uma vez que os projetos pessoais acontecem numa ecologia social que integra contextos fisicos,
sociais, culturais e histéricos. Enquanto unidades interacionais de andlise, apreendem do comportamento
humano os aspetos da acdo estimulada pela intengdo interna, mas embebida nos contextos reais.
Segundo o modelo de ecologia social do desenvolvimento humano (Little 1999; Little & Coulombe, 2015),
0s projetos pessoais sdo essenciais ao ajustamento do individuo aos diferentes contextos em que se move,
uma vez que a sua implementacdo possibilita aos individuos integrar fontes de influéncia estaveis, quer
de natureza bioldgica (e.g. Tragos de personalidade), quer de natureza contextual (e.g. Normas culturais),
promovendo maior bem-estar psicolégico e fisico.

Analise dos Projetos Pessoais: pressupostos tedricos

Este enquadramento concetual reclama uma abordagem metodoldgica especifica, capaz de captar
unidades de andlise relativamente complexas pelo que foram formuladas algumas proposicoes relativas a
natureza das pessoas, a natureza dos contextos e as caracteristicas das transagdes entre as pessoas € 0s
seus contextos, que estabelecem uma ligacdo entre as linhas teéricas e a metodologia de avaliacdo dos
projetos pessoais. A Analise dos Projetos Pessoais (APP) assenta em quatro pressupostos fundamentais
(ver Tabela 1) necessarios a compreensido da mesma (Little & Chambers, 2004; Little & Balsari-Palsule,
2019).
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Tabela 1. Sintese dos pressupostos tedrico-metodolégicos da abordagem dos projetos pessoais (Little,
2005; Little & Coulumbe, 2015)

Pressupostos Implicacdes Metodoldgicas na Avaliacdo dos Projetos Pessoais

Teodricos

- Reflexivo: os constructos tedricos tém igual validade para o investigador e para o sujeito;
Construtivista - Pessoalmente relevante: as unidades de andlise, sendo geradas pelo sujeito, assumem
relevancia para o mesmo;

- Evocativa: o procedimento € interessante e envolvente.

- Ecologicamente representativa: proporciona informa¢do relativa a elementos
Contextualista contextuais;

- Temporalmente alargada: permite acesso a processos diferidos no tempo;

- Potencial indicador social: a avaliacdo pode ser relevante para os ecossistemas politicos e

sociais;

- Sistémica: a metodologia avalia inter-relages entre unidades de andlise;
Sistémico - Nivel médio: permite uma analise hierarquica através de uma elicitacdo inicial de nivel
médio;

- Modular: permite a integracdo de modulos e elementos de avaliacdo ad hoc.

- Idiografica e normativa: Sdo avaliados tanto o nivel individual como normativo;
Integrador - Integrativa: Possibilita o acesso a processos cognitivos, afetivos e comportamentais;
- Aplicabilidade direta: As unidades medidas podem ser tratadas e capazes de ser ajustadas

a contextos especificos.

Os diversos moddulos de andlise da metodologia

A Andlise dos Projetos Pessoais - APP (Little, 1983) - é flexivel, funcionando como um sistema de
avaliacdo abrangente concebido para ser aplicado a um amplo conjunto de questdes tedricas e praticas, e
tem sido utilizada em diferentes programas de investigacdo e também em contexto laboral.

No ambito da terapia e do aconselhamento, a APP, ao centrar-se no modo como os individuos
formulam e avaliam cognitiva e afetivamente os seus projetos pessoais, ao analisar o impacto entre esses
mesmos projetos, ao permitir construir uma rede hierarquizada de projetos pessoais, bem como
identificar projetos fundamentais que dao coeréncia e significado a vida, pode contribuir para detetar
problemas ou questdes que na vida de cada individuo sdo capazes de frustrar ou facilitar a
implementacdo do programa terapéutico (Little & Chambers, 2004). A adocdo da APP na psicoterapia e
aconselhamento proporciona meios para reformular o sistema de projetos, encorajar o cliente a investir
em novos projetos, observar o modo como os projetos se promovem entre si ou se, por outro lado, criam
conflitos ou resisténcias, reconhecer e trabalhar as estruturas ecoldgicas que impedem que os projetos
sejam sustentaveis, realizar uma hierarquizacdo de projetos que ajude o individuo a organizar o seu
sistema de projetos de modo a que ele seja funcional, exequivel e tenha coeréncia e significado.

A APP integra diversos mddulos e consente uma utilizacdo parcial por médulo, mas a sua utilizacdo
completa é particularmente importante em terapia e aconselhamento pois permite trabalhar variaveis
importantes, especificas de cada um dos médulos, que tém implicagdes no bem-estar dos individuos (ver
Tabela 2).
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Tabela 2. Médulos de avaliagdo que integram a APP e variaveis de analise que emergem de cada um deles

Médulos de avaliagido Variaveis de analise que emergem do médulo

1 Explicitacao de projetos Peso dos projetos, frequéncia das categorias, analise linguistica e
sintatica, categorias e subcategorias, categorias problematicas,

equilibrio entre categorias.

2 Classificacao de projetos Dimensoes de classificagdo/itens e fatores emergentes dessa
classificacdo (significado, manejabilidade, conexao, afeto

positivo e afeto negativo)

3 Matriz de impacto cruzado individual Conflito ou promocio entre os projetos que integram o sistema a

um nivel individual.

4 Matriz de impacto cruzado conjunta Conflito ou promogao entre os projetos ao nivel das pessoas que

partilham a mesma ecologia social.
5 Hierarquizacao de projetos Nivel de molaridade dos projetos e relagdo entre os mesmos.

6 Avaliacdo dos projetos fundamentais Qual ou quais os projetos que dao coeréncia ao sistema de

projetos pessoais, redes do sistema de projetos.

Moédulo 1 - explicitacao dos projetos pessoais. A explicitacio de projetos pessoais, primeiro mdédulo da
APP, inicia-se com uma explicacdo sobre o que sao os projetos pessoais, sendo apresentados exemplos
representativos de diversos niveis e conteidos de projetos, e da sua ecologia social. Embora Little (1989)
admita a possibilidade de limitar a listagem de projetos a uma determinada area de interesse (e.g.,
projetos da vida social), quando se trabalha no contexto do aconselhamento clinico pensamos que dar
liberdade aos sujeitos para gerarem os projetos sem limita¢cdes permite que estes sejam representativos
do seu sistema de projetos, e das relagdes entre os mesmos. Little e Chambers (2000) referem que sé
muito raramente surgem dificuldades por parte dos sujeitos em compreender o conceito de projeto
pessoal, e em gerarem uma listagem de projetos. O resultado obtido no mddulo explicitacdo de projetos
concorre para varios tipos de analise.

Moédulo 2 - a Classificacdo dos projetos. Neste modulo, sdo selecionados entre sete e dez projetos que
sdo transcritos para a matriz de dimensdes cognitivas e para a matriz de dimensdes afetivas, sendo
classificados entre 0 e 10 ao longo dessas dimensoes.

O conjunto destas dimensdes cognitivas fazem emergir trés fatores cognitivamente orientados -
significado, conexdo e manejabilidade - e as dimensdes-padrio afetivas ddo origem a dois fatores - afeto
positivo e afeto negativo (Little, 2011). E possivel realizar analises normativas obtendo médias de cada
uma das dimensdes, examinando a relagdo entre as dimensdes dos projetos e medidas do bem-estar. Num
estudo realizado em Portugal, a consisténcia interna remeteu para um alfa de Cronbach de .95 para as
dimensdes cognitivas e de .90 para as dimensdes afetivas (Albuquerque, 2006). Ao nivel idiografico,
poder-se-do estabelecer relacdes entre as diversas dimensdes dos projetos relativamente a um sé sujeito
(Little & Chambers, 2004). A investigacdo tem mostrado que cada uma das variaveis possibilitadas por
este mddulo tem ligacdes independentes com diversos indices do bem-estar e da qualidade de vida
(Albuquerque, 2006, 2015; Little, 2008).

Moédulos 3 e 4 - as matrizes de impacto cruzado. As matrizes de impacto cruzado integram aspetos
tanto de natureza intrapessoal como interpessoal, e ajudam a perceber as dindmicas presentes da vida de
cada pessoa.

Na matriz de impacto cruzado do médulo 3, os individuos avaliam o impacto de cada um dos seus
projetos face aos restantes que integram o sistema (Little & Chambers, 2004). Riediger e Freund (2004)
encontraram resultados que sugerem que o impacto entre as nossas perseguicoes pessoais se caracteriza
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pela facilitagdo e pela interferéncia, e que a interferéncia exerce uma influéncia negativa em diversas
medidas do bem-estar.

Embora os respondentes refiram que este é o mddulo mais informativo da APP, o contributo
empirico das pontuagdes do impacto cruzado na predi¢do do bem-estar € menor do que os que resultam
das pontuagdes de dimensdes como a eficicia ou o stresse (Little, 1998; Little & Chambers, 2004).

No mddulo 4, uma matriz de impacto cruzado a nivel interpessoal permite examinar o impacto dos
projetos pessoais entre pessoas que pertencem a mesma ecologia social, e apreciar até que ponto esses
projetos se promovem mutuamente ou se, por outro lado, se embaragam (Little, 2000; Little & Chambers,
2004). No entanto, existem ainda poucos dados empiricos que permitam sustentar uma conclusio acerca
da sua utilizagdo (Little & Chambers, 2000, 2004).

Moédulo 5 - Hierarquizacio de projetos dos pessoais. A hierarquizagio permite ter uma visio
sistémica inter-relagdes de projetos que pertencem a um mesmo sistema, mas que assumem molaridades
e importancias diferentes. Atos, projetos e valores integrados no sistema de projetos influenciam-se
mutuamente, podendo o mesmo ato ser subordinado a mais de um projeto e um mesmo projeto servir
mais do que um valor (Little, 2011; Little & Chambers, 2000). A acdo de hierarquizar os préprios projetos
exige um questionamento especifico para cada projeto que permite tragar a relagdo de cada projeto com
outros de nivel mais elevado, e tracar a relacio do mesmo projeto com outros de nivel hierarquico
inferior (Little, 2011; Little & Coulumbe, 2015). Quanto mais préximos os projetos estdo de um valor
final, mais significado tém para os individuos e quanto mais préximos os projetos estao dos atos, maior é
a sua manejabilidade, ou seja, mais facil é a sua concretizacao (Little & Gee, 2007). A investigacdo tem
mostrado que ndo basta os projetos terem significado para o individuo para que promovam o seu bem-
estar psicologico e subjetivo, sendo também necessario que, em conjunto com o significado, haja eficacia e
progresso (manejabilidade) e, para isso, os projetos necessitam de serem desdobrados em atos
concretizaveis (Albuquerque, 2006, 2015).

Para identificar as ligagcdes entre estes niveis, adota-se a adaptacdo de uma técnica utilizada na
investigacio no ambito dos construtos pessoais (Kelly, 1955). Essa técnica é constituida por dois
processos que permitem, através de uma sequéncia continua de perguntas e respostas, desdobrar os
projetos, por um lado, em sentido ascendente conduzindo o individuo ao(s) projeto(s) que se encontram
no topo e que, geralmente, tém mais significado dando sentido e propésito a vida e, por outro lado,
permite, igualmente, desdobrar os projetos em sentido descendente conduzindo o individuo aos atos
realizaveis, sem os quais o projeto em questdo nao poderia ser concretizado (Little & Coulombe, 2015).
Concretizar esta técnica implica utilizar apenas adequadamente duas questdes: 1) “porqué?” e este
porqué interrogativo sequencial permite ascender a niveis mais elevados da estrutura de projetos; e 2)
“como?” e este como interrogativo sequencial conduz ao desdobrar de projetos em sentido descendente.
No primeiro processo, é perguntado ao individuo “Porque é que est4 envolvido no projeto x?", enquanto
que no segundo o individuo é questionado “Como € que o projeto x estd ou pode ser levado a cabo?”.

Médulo 6 - Avaliacdo de Projetos Fundamentais. Little (2007, 2011) defende que o florescimento
humano é contingente a persecucdo sustentavel de projetos fundamentais que sdo essenciais para o
sistema de projetos de cada individuo, pois possibilitam a ligacdo dos projetos do sistema e lhe conferem
coeréncia e operacionalidade. A incapacidade de reconhecer quais sio esses projetos, a sua auséncia ou a
impossibilidade de os cumprir por dificuldades varias, nomeadamente por inexisténcia de projetos
pessoais de nivel mais molecular que os suportem, podem ter impacto muito negativo no bem-estar da
pessoa. Sao esses projetos fundamentais que permitem chegar ao reconhecimento ou estabelecimento de
um proposito e um significado de vida enquadrado por valores.

A nocdo de projetos pessoais fundamentais, apesar de ter grande relevancia nesta abordagem, tem
recebido pouca atengdo por parte dos investigadores (Little, 2011). Este aspeto da avaliagdo dos projetos
pessoais permite observar o nivel na hierarquia de cada projeto e a existéncia de projetos moleculares, ou
ndo, que possibilitam a sua concretizacdo. A investigacdo mostrou que esses projetos sdo os que mais
estdo interconectados com os restantes (McDiarmid, 1990). Quando um projeto desses é retirado, isso
pode comprometer todo o sistema.

No contexto da psicoterapia, um estudo recente de Di Malta, Oddli e Cooper (2019) aponta para o
facto de as metas pessoais, em clinica, levarem a uma consciéncia das aspiragdes, ao envolvimento e a
motivacdo, e suportarem a manutenc¢do das ag¢des, sendo igualmente uteis para desdobrar as metas de
ordem superior em tarefas concretizaveis.

A Andlise dos Projetos Pessoais € suscetivel de ser utilizada em diversos contextos
psicoterapéuticos e clinicos. De facto, o estabelecimento de metas é uma das técnicas mais utilizadas no
contexto da mudang¢a comportamental (Epton, Currie, & Armitage, 2017). Grey e colegas (2018)
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consideram que a ado¢do de metas pessoais tem um papel central em diversas terapias, nomeadamente
na terapia cognitivo-comportamental, terapia familiar e sistémica, psicandlise, psicoterapia interpessoal e
psicoterapia existencial humanista. Cox e Klinger (2011) referem que o seu uso é fundamental nas
terapias ligadas ao aconselhamento motivacional sistematico. Por sua vez, Grawe (2004) considera o seu
uso relevante no dmbito da psicoterapia compreensiva.

CONCLUSAO

Nas ultimas duas décadas a ado¢ao de metodologias no ambito das metas pessoais em psicoterapia tem-
se generalizado como uma forma de monitorizar o progresso do cliente, com a vantagem de respeitar a
sua individualidade (Cooper & Law, 2018).

A Anadlise dos Projetos Pessoais (Little, 1983) tem sido usada, em Portugal, sobretudo em
investigacdo na populacdo geral como forma de estudar a personalidade, tendo mostrado boa qualidade
preditiva, nomeadamente a capacidade de as variaveis delas emergentes serem preditoras do bem-estar
psicoldgico e subjetivo (Albuquerque, 2006, 2015), e de se constituirem como varidveis mediadoras
(Albuquerque, Lima, Matos, & Figueiredo, 2013) e moderadoras na relagdo dos tragos de personalidade
com esses dois tipos de bem-estar (Albuquerque, Lima, Matos, & Figueiredo, 2014).

No entanto, o seu autor sempre argumentou em favor da sua utilidade no processo
psicoterapéutico e de aconselhamento (Little & Chambers, 2000, 2004; Little, 2011; Little & Coulumbe,
2015), defendendo que pode levar a superacdo de diversos problemas presentes quando usamos outro
tipo de metodologias.

De um ponto de vista tedrico, parece-nos que esta metodologia responde as diversas demandas
que sdo apresentadas pelos investigadores que procuram explorar a implementa¢do das metas pessoais
em psicoterapia e aconselhamento (Cooper, 2018, 2019; Cooper & Law, 2018). A investigacdo futura na
area dos projetos pessoais devera explorar as potencialidades da APP em psicoterapia e aconselhamento,
tanto mais que a definicio de metas e a sua monitorizacdo tém mostrado, nas ultimas duas décadas,
resultados positivos nesse contexto.
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