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Este livro foi idealizado pelo Laboratorio de Pesquisa em Avaliagio
Psicologica da UFCSPA, coordenado pelas professoras Caroline Tozzi
Reppold e Adriana Jung Serafini. A organizacio da obra foi feita por elas
e por Bruna Tocchetto, mestranda do Programa de Pos-Graduagio em
Psicologia e Satide da UFCSPA. Ivdavia, este livro € uma parceria feita a
muitas mdos e conta, entre seus autores, com alunos de iniciacdo cientﬁm,
mestrado, doutorado e pos-doutorado do Laboratdrio e com pesquisadores
de diferentes partes, que gentilmente contribuiram com sua escrita, seu
conhecimento e seu anseio em ajudar neste momento em que a pandemia
ainda ¢ uma realidade. Escrito em linguagem acessivel, o livro ¢ destinado
ao piiblico geral e foi elaborado com o propdsito de compartilhar conceitos,
exercicios e, sobretudo, beneficios que a Psicologia Positiva pode trazer a

satide mental e ao bem-estar.






APRESENTAGCAO DA
COLECAO UFCSPA - CIENCIA,
HUMANIDADES E COVID-19

A partir do momento que a Organizag¢io Mundial da Saude
declarou o surto de Covid-19 como Emergéncia de Saide Publica de
Ambito Internacional (em 30 de janeiro de 2020) ¢ uma pandemia (em
11 de margo de 2020), a UFCSPA, como tnica universidade federal
especializada em saide do Brasil, decidiu assumir uma posi¢io clara e
objetiva no combate a essa doenca, que naquela época era totalmente
desconhecida e que viria atingir toda a sociedade de formas distintas
e muito profundas.

O mundo precisou se proteger, se adaptar e se reinventar para
sobreviver a esse mal do século, e as universidades tinham a obrigagio
de continuar cumprindo o seu papel junto a sociedade.

Diante da situagio posta e dada a importincia de nos mantermos
em atividade, a comunidade da UFCSPA, com o apoio da Pré-Reitoria
de Extensdo, Cultura e Assuntos Estudantis (PROEXT) redefiniu
a¢hes extensionistas previstas para o ano de 2020 pelos projetos e pelos
programas, pelas ligas académicas e pelo nicleo cultural, e efetivamente

se colocou ao lado da nossa sociedade para juntos superarmos a



12 HABILIDADES PARA A VIDA

imposi¢do sanitdria de distanciamento fisico e o desenvolvimento de
atividades mediadas por tecnologias.

Considerando nossa missio como universidade publica e
buscando impactar no dia a dia da nossa sociedade, a Editora da
UFCSPA intensificou o seu trabalho para fazer chegar a todos o
que estava sendo desenvolvido por nossos docentes e discentes e, de
alguma forma, tentar amenizar o impacto negativo de enfrentarmos
uma pandemia.

A cole¢io Ciéncia, Humanidades e Covid-19 nos convida a
refletir sobre a diversidade de saberes que pode ser encontrada em uma
instituicio de ensino superior especializada em satde. Neste volume
da colegio, o leitor encontrari os relatos de diferentes atividades e
registros de como o ato de se reinventar em meio a uma pandemia foi
significativo para os diferentes atores do processo. Com esses registros,
ficou evidente que a interprofissionalidade, presente na extensio
universitdria, foi crucial para propiciar reflexdes que ultrapassassem
a barreira dos conhecimentos bésicos sobre a Covid-19, refor¢ando o
nosso modo de fazer e a ideia de que juntos somos mais fortes.

Defender o protagonismo das universidades em situagdes como
esta que estamos enfrentando é uma decisdo de cada cidadio; lutar por
mais investimentos na educagio é uma decisio que precisa ser tomada
por toda a sociedade, para que como nagio possamos enfrentar de
forma efetiva as adversidades que surgirem.

Que todos possam aproveitar a0 médximo mais esse produto da

UFCSPA para a sociedade.

Profa. Dra. Ménica Maria Celestina de Oliveira
Pré-Reitora de Extensdo, Cultura e

Assuntos Estudantis da UFCSPA

Julho de 2021



PREFACIO

Claudio Simon Hutz
Universidade Federal do Rio Grande do Sul

Este livro é uma importante obra, especialmente nestes tempos de
pandemia. So 16 capitulos que apresentam temas diversos estudados pela
Psicologia Positiva e possibilidades de priticas que podem ser realizadas
para desenvolver a habilidade (ou, em outras palavras, o construto) descrita.

O capitulo sobre literacia em satde é uma contribuicio
inovadora ao campo do autocuidado em satide baseado em evidéncias.
O texto intitulado “Psicologia Positiva e suas aplica¢des” é também uma
admirdvel contribui¢io para a vida nos tempos dificeis que vivemos.
O capitulo descreve possiveis intervencées e aplicagdes da Psicologia
Positiva apropriadas para a promogio de satude e a redugio de fatores de
risco em diferentes contextos. O texto mostra que essas intervengoes,
baseadas em estudos cientificos, sio eficazes e podem ainda ter outros
impactos positivos, 2 medida que buscam a promog¢io do bem-estar e
de habilidades socioemocionais que ajudam a tornar a vida mais feliz,

préspera e com sentido.
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Os capitulos seguintes tornam efetivamente o livro uma obra
muito importante, pois trazem exemplos de intervencdes com diferentes
construtos da Psicologia Positiva, apresentados de forma acessivel.
Geralmente, vemos livros descrevendo ou discutindo construtos da
Psicologia Positiva (como satisfagdo de vida, esperanga, otimismo etc.).
Todavia, no presente livro, nio hd apenas uma descri¢io de construtos:
hé também exemplos de interven¢des para o desenvolvimento desses
conceitos que podem ser realizados em casa, por pessoas leigas,
interessadas em aumentar suas habilidades socioemocionais e buscar
maior bem-estar durante o periodo de isolamento fisico imposto pela
pandemia e além. Os exercicios apresentados cobrem especificamente
12 construtos: compaixdo, autocompaixdo, empatia, perddo, bem-estar,
mindfulness, regulagio emocional, forcas de cardter, gratiddo, savoring,
otimismo e esperanca e, por fim, engajamento no trabalho.

Nesse sentido, é uma obra inédita no Brasil. O livro tem como
objetivo atingir e beneficiar a popula¢do em geral, mas serd também
de muita utilidade para profissionais de diferentes dreas (psicélogos
clinicos, organizacionais e educacionais, pedagogos, administradores,
entre outros), bem como para professores ¢ estudantes. Outro aspecto
de ineditismo que deve ser mencionado é o capitulo 10, intitulado
“Savoring - o processo de saborear bons momentos”. Ha pouca literatura
sobre savoring, e, aparentemente, esta serd a primeira publicacido
produzida no Brasil sobre o tema.

Seria muito dificil produzir um livro descrevendo todos os
construtos da Psicologia Positiva e ainda mostrando exercicios para
desenvolvé-los. Contudo, os principais construtos da Psicologia
Positiva (13 construtos) sdo abordados nos 12 capitulos. Assim, como ji
mencionado, este livro traz contribui¢ées inéditas e muito importantes
para leigos, profissionais, professores e estudantes, e pode auxiliar
pessoas a superar as dificuldades dos tempos atuais e a desenvolver

habilidades que se estendam para além dos tempos de pandemia.



APRESENTACAO

Leandro da Silva Almeida
Universidade do Minho

A Psicologia Positiva aparece habitualmente associada as
situagdes promocionais da qualidade do desenvolvimento, de vida e de
realizacio das pessoas — ou seja, situagdes em que tudo corre bem —,
as pessoas detentoras de fortalezas internas positivas ou a situagdes
favordveis em que tais caracteristicas se podem desenvolver e potenciar
o cotidiano. Essa énfase otimista pode decorrer da Psicologia Positiva
ter-se instituido em alternativa ou complemento a uma psicologia
muito voltada as dificuldades, aos desajustamentos, as deficiéncias e
as patologias (Seligman, 2019). Evidentemente que a Psicologia Positiva
serve contextos e perspectivas mais otimistas, mas igualmente pode
dar orientagdes muito interessantes quando as pessoas lidam com
dificuldades ou com contextos adversos. E esta a tonica, alids, deste
muito interessante e atual livro.

A situagio pandémica que o mundo atravessa e a crise sanitdria,
social e economica associada fazem pensar nas pessoas e em seus

grupos de pertenca (familia, escola, trabalho, amigos) e como as



16 HABILIDADES PARA A VIDA

adversidades podem ser superadas por prevengio e capacitagio de forma
positiva. Esse outro olhar da Psicologia Positiva estd bem presente
nos capitulos deste livro, seja na perspectiva remediativa (redugio
dos fatores adversos ou negativos), seja na perspectiva preventiva
e promocional (empoderamento das pessoas e de seus grupos). Na
verdade, o impacto negativo da pandemia vai-se prolongar no tempo
e ultrapassar as limitacoes e as dificuldades fisicas ou fisioldgicas,
atingindo profundamente a estrutura egoica das pessoas e o seu bem-
estar. E, pois, muito oportuno este livro e a sua edigio.

Pensar na Psicologia Positiva e em intervencdes psicolégicas
marcadas pelo otimismo ou pelo pensamento positivo faz-nos
evocar alguns dos construtos e dos fenémenos que sdo identitdrios
dessa corrente da Psicologia. Referimo-nos, por exemplo, a
felicidade, 2 satisfacio com a vida, a autorrealizagio, a gratidio e ao
perdio, 4 autoeficdcia e & autoestima, 2 resiliéncia e a esperanga, ao
desenvolvimento socioemocional e a gestio das emogdes. Nas atuais
circunstincias de vida individual e coletiva que atravessamos, este livro
ganha particular relevincia pritica. Temos que empoderar pessoas
(criancas, jovens, adultos, idosos), grupos e institui¢des (familia,
escola, empresa, prefeituras) para superarmos as sequelas psicolégicas
e sociais provocadas pela pandemia. Este livro, ao longo dos seus vérios
capitulos, ilustra como esse empoderamento pode ser estimulado.

Sdo momentos psicologicamente dificeis estes que atravessamos.
As sucessivas ondas de contaminagio e de variantes do préprio virus
(SARS-CoV-2) colocam-nos em situagbes de depressio, muita
ansiedade, desespero, soliddo e luto. De forma alargada, importa
intervir nas forgas (fortalezas) e nos fatores positivos do funcionamento
humano por forma a reduzirmos niveis de desinimo, consumos de
substincias, mal-estar e doenga que se foram instalando. Acresce que
o distanciamento social recomendado pelas autoridades como medida

preventiva de contdgio tem também afetado a qualidade de vida das
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pessoas, privadas de atividades em interacio social, pautadas por
isolamento, muitas vezes perdendo recursos financeiros de subsisténcia
e caindo em soliddo.

Ao longo deste livro, o leitor aprende duas coisas: (i)
aprofundamento tedrico sobre situagdes e fendmenos do nosso
cotidiano; e, sobretudo, (ii) exercicios praticos quanto a forma de
desenvolver certas competéncias e beneficiar-se de técnicas de
autocuidado. Assim, define-se este livro como um manual prético
para enfrentar os desafios presentes em que cada um se encontra. Tais
propostas de atividades ganham particular relevincia se convertidas em
competéncias de intervengio por parte dos profissionais da educagio,
da saude, do trabalho, da vida social e comunitiria. Nomeadamente, ao
longo dos capitulos, abordam-se estratégias para o desenvolvimento da
compaixdo para com 0s outros e para com si, da empatia, do perdio, do
bem-estar, da consciéncia plena (mindfulness), da regulagio emocional,
da gratiddo, do disfrute das coisas boas da vida, do otimismo e da
esperanca. Ainda, uma palavra particular a capitulos mais abrangentes
como aquele em que se abordam as forgas pessoais ou forcas de cariter,
no qual o modelo das 24 fortalezas de Peterson e Seligman (2004)
aparecem elencadas e valorizadas (a par de outras mencionadas, tais
fortalezas incluem a vitalidade, o humor, a humildade, o amor, a
autorregulacio e a lideranga). Também uma referéncia particular ao
capitulo sobre o envolvimento (engajamento) das pessoas no trabalho,
assim como ao capitulo sobre os recursos lidicos com criangas pela
sua maior abrangéncia.

A concluir este apontamento, gostaria de destacar que este
livro me faz reconhecer o grande desenvolvimento que a Psicologia
Positiva tem no Brasil, a sua entrada em for¢a no mundo académico,
a sua implantagio na investigac¢do e na intervengdo, cobrindo as
vérias especialidades da psicologia (educagio, satde, trabalho, servigo

comunitdrio...). Estdo de parabéns os seus principais promotores do
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campo no Brasil, e recordo aqui Claudio Hutz e Caroline Reppold,
assim como Ana Paula Noronha e Solange Wechsler, pedindo desculpa
por nio evocar alguém mais que deveria, pois, mesmo acompanhando
as publicagdes e os eventos de Psicologia e de Psicologia da Educagio no
Brasil, é verdade que o fago a distincia. Este movimento associativo e
mobilizador da Psicologia e dos psicélogos no Brasil impacta de forma
significativa as respostas que podem ser dadas & promogio da satde
mental e ao bem-estar das pessoas, claramente afetadas pela situagio

pandémica que atravessamos.
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LITERACIA EM SAUDE: HABILIDADES
PARA A VIDA E O BEM-ESTAR

Prisla Ucker Calvetti
Universidade Federal de Ciéncias da Saiide de Porto Alegre

Conforme a Organizagio Mundial de Satde (OMS), saude ¢
um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas
a auséncia de doenga ou enfermidade. Apesar de o conceito de satde
ser bastante conhecido, a literacia em satde ainda é pouco conhecida
e aplicada no Brasil. Nessa perspectiva, a proposta do livro visa a
contribuir para promogio da satide mental e do bem-estar durante a
crise sanitria (Springer, 2020). Assim, apresenta-se uma literacia em
satiide de acesso para priticas de habilidades para a vida e o bem-estar
em tempos de adversidades e para além da crise humanitaria.

A literacia em satde, conforme a OMS, é o conjunto de
competéncias cognitivas e sociais e a capacidade da pessoa para acessar,
compreender, avaliar e aplicar informagdes para prevenir e promover o
cuidado em satude (Peres, Rodrigues & Silva, 2021). O termo “Health
Literacy” foi utilizado, em ambito internacional, pela primeira vez na

década de 1970 e, desde entdo, é de importancia na satde publica e
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nos cuidados de satide. Com a literacia em satude, a pessoa, a familia
e a comunidade tém melhores condi¢bes de lidar com a sua saide de
modo contextual e sociocultural (Serensen et al., 2012; Jorm, 2012).

Corroborando a proposta de promover a saide fisica e mental
por meio de priticas no cotidiano, a OMS desenvolveu um modelo de
habilidades para a vida, como estratégia para diminuir comportamentos
de risco, no intuito de auxiliar a lidar com o estresse e estimular os
cuidados em saide. Entre essas habilidades para a vida, de cunho
psicossocial, destacam-se: autoconhecimento, empatia, comunicagio
eficaz, relacionamentos interpessoais, tomada de decisdes, resolugio
de problemas, pensamento criativo, pensamento critico, manejo
de sentimentos e emogdes e manejo do estresse (WHO, 2004). O
desenvolvimento de habilidades para a vida inicia-se nos primeiros anos
de vida, por isso a importéincia da inser¢do de tais temas nos curriculos
escolares, que assim podem ser difundidas para individuos e familias,
bem como diversas comunidades.

Para as priticas de habilidades de vida e para o bem-estar, a
literacia em destaque neste material psicoeducativo estd voltada ao
autocuidado e embasada nas evidéncias da Psicologia Positiva e da
satde (Hutz & Reppold, 2018; Zanini, Pais-Ribeiro & Fernandes,
2021). Além disso, destaca-se que a proposta estd alinhada ao
objetivo de desenvolvimento sustentdvel 3 (ODS3) da Organizagio
das Nagoes Unidas, de satde e bem-estar que visam a assegurar uma
vida saudédvel e promover o bem-estar para todos, em todas as idades,
como compromisso cientifico e social.

Por fim, a literacia em sadde, proposta neste livro, auxilia
na promogio do campo da saide mental e do bem-estar. Assim,
proporciona-se acesso ao conhecimento de qualidade e estimula-se o
valor das atitudes de autocuidado e cuidado, bem como comportamentos

pré-sociais no individuo e na sociedade.
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A PSICOLOGIA POSITIVA
E SUAS APLICACOES

Daniela Sacramento Zanini

Pontificia Universidade Catdlica de Goids

lorhana Almeida Fernandes
Pontificia Universidade Catdlica de Goids

O QUE E PSICOLOGIA POSITIVA?

Ao longo de sua histéria, a ciéncia psicolégica privilegiou o
estudo das doengas mentais ou psicopatologias em detrimento da
saude (Seligman, 2019). Em resposta a essa tendéncia, no inicio do
século XXI, Martin Seligman, presidente da Associagdo Psicoldgica
Americana na ocasido, promoveu um novo debate cientifico, que
buscava compreender os aspectos positivos do funcionamento humano
e seus efeitos sobre a sadde. Nascia, entio, a Psicologia Positiva (PP)
(Seligman & Czikszentmihalyi, 2000), movimento que pretendia

reunir e potencializar estudos cientificos sobre os aspectos saudaveis
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dos individuos, sem desconsiderar experiéncias, situagdes e emogdes
negativas que também fazem parte da vida.

Esse movimento logo adquiriu adeptos em todo o mundo,
de diferentes formagées (médicos, psicélogos, administradores etc.)
e do publico leigo. Contudo, nem sempre o uso dos preceitos da
Psicologia Positiva (exemplo: promogio do bem-estar), sobretudo
por parte dos leigos, foi baseado em estudos cientificos. Algumas
vezes, a compreensdo dada ao que seria esse movimento se restringia
a praticar o “pensamento positivo”, o que estd muito aquém do
verdadeiro fundamento da PP, que preza pela valorizagio das
evidéncias cientificas.

Além disso, na medida em que os estudos em PP foram
avanc¢ando, foi necessirio considerar como o estudo de temas de
interesse a Psicologia Positiva (por exemplo, felicidade, otimismo,
empatia, compaixdo, gratiddo etc.) dependia do contexto, havendo
diferencas entre os grupos estudados e a época. Isso ficou evidente
no contexto da pandemia, quando o panorama social e cultural de
todas as pessoas mudou em razdo do distanciamento fisico adotado.
Atualmente, além de considerar essas questdes, muitos pesquisadores
e profissionais que trabalham sob a perspectiva da Psicologia Positiva
estdo preocupados também em avaliar a eficicia e as consequéncias da
aplica¢do de métodos, técnicas ou procedimentos ligados 4 PP na vida
das pessoas e da comunidade (Reppold et al., 2019a). Assim, pode-
se observar que os estudos atuais tém se preocupado em investigar a
eficicia de uma ampla variedade de intervengdes que utilizam diferentes
conceitos da PP em diversos formatos de atividades e publicos-alvo
(Reppold et al., 2019b; Seligman, 2019).
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AS INTERVENGCOES EM PSICOLOGIA POSITIVA

Para ser considerada uma intervengio psicolégica positiva (IPP),
as atividades propostas devem seguir critérios especificos quanto a
seu conteddo, objetivo, populagio e avaliagio. O conteudo dessas
intervengdes deve estar relacionado a varidveis positivas. Seu objetivo
principal deve ser construir ou promover um fendmeno positivo. Quanto
a populagio atendida, essa pode envolver tanto pessoas com alguma
dificuldade quanto individuos saudaveis, interessados na promogio
de sua saide e seu bem-estar. Por fim, todas as intervenc¢des devem
prever formas de avalia¢io, de modo que haja evidéncias empiricas de
sua validade/eficicia (Shankland et al., 2017).

Seguindo esses critérios, a IPP tem se mostrado uma boa aliada
para a promogdo de caracteristicas positivas relacionadas 4 saide e
ao desenvolvimento humano. Nessa dire¢io, diferentes estudos
internacionais apresentam atividades que buscam promover, a partir
de evidéncias cientificas, satisfagdo com a vida e gratidio (Duthely
et al., 2017), felicidade e bem-estar (Passmore & Holder, 2016),
emogdes, pensamentos ¢ comportamentos positivos (Pritchard & Van
Nieuwerburgh, 2016), autoestima (Shoshani & Steinmetz, 2014),
afetos positivos, otimismo e esperan¢a (Hellman & Gwinn, 2017),
entre outros. Também no Brasil, alguns estudos tém sido realizados
demonstrando a eficdcia de intervengdes que se destinam a promogio
da felicidade (Hutz, 2014; Reppold et al., 2018), das forcas de carater
(Noronha & Barbosa, 2018), da gratiddo (Freitas et al., 2017; Cunha
et al., 2019), do otimismo (Bastianello & Hutz, 2015), do equilibrio
emocional (Bertolino et al., 2018), entre outros.

Atualmente, conta-se com um conjunto de obras que descrevem
diferentes intervengdes pautadas na Psicologia Positiva desenvolvidas
para diferentes contextos, como o da saude (Hutz & Reppold, 2018;
Reppold & Almeida, 2019), o da educagio (Nakano, 2018) e o do
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trabalho (Vazquez & Hutz, 2018). Essas publica¢des demonstram o
interesse dos pesquisadores em inserir as IPPs em 4reas diferentes, mas
avaliando cientificamente sua aplicagio, seu resultado, sua estabilidade
no tempo e suas consequéncias na vida da pessoa. Em conjunto,
esses estudos mostram que, se utilizadas de maneira correta, as IPPs
auxiliam os individuos a construirem uma vida prazerosa e com satide
mental, utilizando-se de estratégias que aumentam os fatores positivos
e diminuem os sintomas negativos.

Nesse sentido, o uso de IPPs pode ser uma boa ferramenta para
o enfrentamento das consequéncias advindas de uma pandemia, como a
da Covid-19, assim como pode ser um recurso para o desenvolvimento
de habilidades que permitam ter uma vida mais feliz. Zanon et al.
(2020) apontam que as praticas da Psicologia Positiva podem auxiliar
os individuos a enfrentarem esse momento e seus desdobramentos,
promovendo saude mental e diminuindo os sintomas negativos e as
eventuais psicopatologias decorrentes do estresse e do luto. Além disso,
mesmo em situa¢des em que o individuo nio consiga diminuir os
efeitos adversos da pandemia, as IPPs podem auxiliar na promogio de
for¢as que contribuam para o desenvolvimento pessoal e social, uma vez
que o objetivo principal de intervengdes positivas é promover aspectos
sauddveis do funcionamento humano.

Ressalta-se que as IPPs podem ser consideradas acessiveis,
pois se configuram como intervengdes ficeis de serem realizadas e
de baixo custo (Seligman, 2019). A maioria dessas intervengées pode
ser realizada no formato virtual, ndo demanda muito tempo, pode ser
autoaplicada e ¢é eficaz para a promogio de satde mental (Antoine et
al.,, 2018; Seligman, 2019). Apesar disso, cabe considerar que ndo se
tratam de intervengdes sem efeito ou aplicadas indiscriminadamente
(Reppold et al., 2019). E exatamente porque as IPPs produzem efeitos

na vida do ser humano que essas devem ser aplicadas com base em
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estudos cientificos que avaliem os resultados de sua aplicagio, suas
indicagdes e seus desfechos, a fim de garantir os efeitos desejados.
Em suma, a aplicagio das interven¢des em Psicologia Positiva
apresenta, a0 menos, quatro pontos importantes: 1) tais intervengdes, em
sua maioria, tém evidéncias de que sdo eficazes para promover os aspectos
positivos do ser humano, favorecendo a construgio de uma vida engajada,
com sentido e melhor satde mental; 2) podem auxiliar na diminui¢io
do sofrimento psicolégico (como depressio e ansiedade); 3) sdo de facil
aplicagdo e baixo custo; 4) podem auxiliar em situagbes potencialmente
estressoras (como no enfrentamento a pandemia). Ao longo dos capitulos
a seguir, diferentes exemplos de atividades sdo apresentados, considerando
a possibilidade de promogio de diferentes aspectos do desenvolvimento

que estdo relacionados a uma vida mais saudével, tranquila e feliz.
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O QUE E COMPAIXAO?

Nos tltimos anos, o campo da Psicologia Positiva vem
buscando compreender de que forma caracteristicas positivas
podem trazer beneficios 4 saide mental (Marchetti et al., 2018).
Uma das caracteristicas estudadas é a compaixio, que se refere a
sensibiliza¢do frente ao sofrimento do outro e ao desejo de ajudi-lo
a diminuir esse sofrimento (Gilbert, 2013).

O processo de compaixio envolve cinco elementos: (1)
o reconhecimento do sofrimento; (2) a compreensido de que o

sofrimento faz parte da experiéncia humana; (3) a demonstragio
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de empatia/simpatia 4 pessoa que sofre e de conexdo com sua
angustia (ressonincia emocional); (4) tolerincia aos sentimentos
desconfortaveis que emergem diante do sofrimento alheio (ansiedade,
tristeza, raiva); e, por fim, (5) a motivagio para agir em prol do alivio
do sofrimento (Strauss et al., 2016).

Vamos tentar entender esse processo, analisando-o

minuciosamente:

1 e 2: Reconhecer o sofrimento e entendé-lo como experiéncia humana

Cassel (2012) considera a compaixio como algo complexo, pois
envolve, além do reconhecimento do sofrimento alheio, a identifica¢io
com tal sofrimento. Essa identifica¢io provém do reconhecimento
do fato de a tragédia ser inerente a condi¢dio humana, a qual todos
compartilhamos. Isto é, mesmo que soframos por diferentes causas
e situagdes, em diferentes intensidades, todos nés sabemos o que € e

como ¢ sofrer. A partir disso, conseguimos nos enxergar um no outro.

3: Ser empitico e simpdtico

Apés reconhecer o sofrimento e se identificar com esse,
entendendo-o como parte da experiéncia humana, o que ocorre é o
despertar da empatia ou da simpatia diante de quem sofre (Strauss
et al., 2016). Enquanto a simpatia envolve um sentimento de
afinidade com determinada pessoa e consondncia com seus valores
ou pensamentos, a empatia refere-se a habilidade de compreender e
assimilar a experiéncia emocional de outra pessoa da maneira mais
proxima possivel daquilo que a pessoa estd sentindo, independente

de simpatizarmos ou nio com ela (Eisenberg, 2002).

4: Tolerar e abragar o sofrimento
O que torna o processo de compaixio peculiar é que nio s6

sofremos junto a alguém, mas lidamos com esse sofrimento sem nos
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sentirmos sobrecarregados por ele (Gilbert, 2013; Goetz, 2010).
A compaixio nos permite perceber a nossa influéncia nos outros e
vice-versa, o que nos dd as ferramentas necessirias para construir um
sentimento profundo de cuidado com o outro, para, assim, superarmos
o sofrimento (Ivtzan et al., 2016). Portanto, precisamos do sofrimento
para ativar a compaixdo, mas, durante o processo, o substituimos por
sentimentos calorosos a pessoa que estd sofrendo, fazendo com que

as emogdes positivas sejam predominantes (Germer & Siegel, 2012).

5: Ter a compaixido como motivagio - agbes genuinas

Ao passarmos pelos quatro aspectos anteriores do processo,
é possivel compreender que a compaixdo nos permite conhecer o
sofrimento com emogdes calorosas e nos direciona a comportamentos
que objetivam reduzir o sofrimento do outro (Goetz et al., 2010;
Klimecki et al., 2013).

Chierchia e Singer (2017) analisaram evidéncias neurocientificas,
as quais confirmam que a motivagio resultante da compaixdo tem como
principal objetivo o bem-estar do outro, e qualquer alivio e beneficio
a si préprio durante o processo de ajudar alguém ocorre de forma
acidental. As autoras também mostraram que a motivagio resultante da
compaixio se diferencia de outras situagdes, nas quais atos pré-sociais
tém raizes mais egoistas. Estes vém da vontade de aliviar a sua prépria
angustia frente ao sofrimento de alguém, e nio do desejo genuino de
fazer o bem a determinada pessoa.

A boa noticia é que a compaixdo pode ser treinada (Chierchia &
Singer, 2017; Gilbert 2013; Klimecki et al., 2013; Kok, 2013). Podemos
pensar que nossas atitudes para com os outros estio em um espectro.
Em uma ponta, somos completamente egoistas e, em outra, totalmente
compassivos: normalmente, tendemos a ser compassivos com aquelas

pessoas com que temos mais proximidade, enquanto esse movimento
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¢ mais dificil com estranhos. Mas o fato ¢ que podemos nos mover
nesse espectro. Com o cultivo e a pritica da compaixdo, podemos
aproximar-nos cada vez mais da ponta compassiva (Ivtzan et al., 2016).
Além disso, foi encontrado que, ao experienciar a compaixio, ocorrem
alteragdes corporais que tornam mais ficil vivencid-la novamente no
futuro (Kok, 2013).

Sabe-se que o treinamento da compaixdo é um recurso para
superar experiéncias aversivas e tolerar dificuldades diarias, pois
fortalece nossa resiliéncia (Klimecki et al., 2013), bem como nos faz
oferecer a0 mundo o melhor em nés ao encontrarmos gentileza genuina
e sentimento de conexio (Gilbert, 2013). Portanto, a compaixio tem
efeitos positivos em ambitos individuais e sociais (Marchetti et al.,
2018). Para Klimecki et al. (2014), a compaixdo ¢ uma estratégia
para prevenir o esgotamento emocional frente ao sofrimento do
outro, possibilitando a¢des pré-sociais genuinas. Nesse sentido, a
compaixdo pode nos ajudar no momento atual de pandemia, quando
frequentemente nos deparamos com pessoas em sofrimento, seja por
noticias, seja por contato direto.

A fim de fortalecer e exercitar a compaixdo no dia a dia,

indicam-se, a seguir, atividades baseadas em intervenc¢des cientificas.

1. Sentindo o apoio e a seguranga presentes em nossas relagdes

Mikulincer et al. (2005) realizaram cinco estudos para
relacionar o apoio seguro em nossos relacionamentos, que envolve
sentimentos de confianga, suporte e conforto e nossos atos compassivos
(para mais detalhes, ver Bowlby, 1982). Eles concluiram, a partir dos
experimentos, que o aumento da seguranca em nossas relagdes nutre a
compaixdo para com outros, sendo pessoas conhecidas ou nio.

Em um dos experimentos, eles pediram para parte de seus
participantes refletir, através de uma atividade de escrita, sobre

figuras de apoio em suas vidas, enquanto a outra parte pediram para
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refletir sobre conhecidos ou colegas de trabalho/estudo. Apéds essa
atividade, todos os participantes assistiram a uma filmagem de uma
pessoa desconhecida em sofrimento (para propdsito do experimento,
eles tinham a ideia de que o que assistiam estava sendo transmitido ao
vivo). Os pesquisadores encontraram que o grupo que refletiu sobre suas
figuras de apoio teve mais compaixdo a pessoa em sofrimento, maior
disposi¢do para a ajudar e concordou mais vezes quando perguntado
se poderiam realmente ajudé-la, quando comparado ao outro grupo.
Realizando outros experimentos, os pesquisadores propuseram
que o aumento da compaixdo e a maior tendéncia a ajudar alguém
em sofrimento ocorrem porque esse senso de seguranca em nossos
relacionamentos (apoio seguro) permite a redistribuicio da nossa
atencio para longe do nosso préprio alivio e em dire¢io ao cuidado ao
outro (Mikulincer et al., 2005).

O momento que estamos vivenciando, frente a flexibilizac¢io do
isolamento, estd coberto de incertezas, o que pode gerar medo, estresse
¢ ansiedade (Linhares & Enumo, 2020). Focar nossa ateng¢do no que
nos traz seguranga e estabilidade, como nossas figuras de apoio, pode
facilitar nosso processo de compaixio, afastando-nos de sentimentos
negativos. Com isso, permitir-nos-emos focar em ajudar os mais

necessitados neste momento, sem nos sentirmos sobrecarregados.

2. Lidando com a raiva por meio da compaixio

Conforme Witvliet et al. (2011), a reavaliagio cognitiva auxilia
a lidar com pessoas que, de alguma maneira, ofenderam-nos — uma
das estratégias ¢ a reavaliagio com foco na compaixdo. A reavaliagio
cognitiva é uma estratégia para interpretar uma situagio de maneira que
diminua seu impacto emocional (frequentemente aliviando emogées
negativas e acentuando positivas). A reavaliacio com foco na compaixio
é um tipo de reavaliagio cognitiva que enfatiza a complexidade humana

do ofensor, o que nos direciona a o interpretarmos como um individuo



36 HABILIDADES PARA A VIDA

que falhou e precisa crescer positivamente. Excegio disso sdo situagdes
de violéncia fisica e psicolégica, bem como assédio moral, por exemplo.
Tais eventos requerem auxilio de profissional da psicologia e outros

encaminhamentos para suporte emocional e social.

3. Praticando a Medita¢io da Bondade Amorosa

A meditagio Loving-Kindess(LKM), em portugués “Bondade
Amorosa”, é uma pritica derivada do Budismo tibetano, que recebe
muita aten¢do nas investiga¢des cientificas (Bronzatto, 2018).
Apés analisar estudos empiricos que utilizavam a meditagdo como
intervenc¢do, Bankard (2015) a considerou uma pritica que direciona
a compaixio a maior efetividade.

Similarmente, Leiberg et al. (2011) fizeram um estudo no qual
mediam diferentes tipos de comportamentos pré-sociais por um jogo
de computador criado por eles. Eles mediram os comportamentos dos
participantes antes e depois de um treino de compaixio feito com a
Medita¢do da Bondade Amorosa. Eles encontraram que realizar a
medita¢do por alguns dias aumentava o nimero de comportamentos
pré-sociais dos participantes, inclusive em situagdes nas quais ajudar
alguém os colocava em alto risco. Apesar da flexibilizacio, a pandemia
ainda afeta nossa vida diariamente. Temos que tomar cuidado com
acbes que antes eram normais e corriqueiras, como um abraco. A
pandemia, entdo, ainda demanda que facamos muitas privagdes.
Praticar a meditagio Loving-Kindness pode nos ajudar a voltar nossa
atencgdo a grandeza de permanecer seguindo as orientacdes de satde —
ajudar a populag¢ido — em vez de aos pontos negativos.

A técnica trata de trabalhar sentimentos positivos em diregdo
sequencial: para si mesmo, alguém que ama, uma pessoa neutra, alguém
com quem vocé tenha dificuldades, e todos os seres humanos (Leiberg

et al., 2011). Isto &, sentimentos calorosos sio direcionados a si e,
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eventualmente, vio sendo guiados a um dmbito maior —a ordem pode ser
mudada para acomodar preferéncias individuais (Hofmann et al., 2011).
A seguir, apresentamos praticas para vocé desenvolver a

compaixao.

EXERCICIOS PARA VOCE PRATICAR A COMPAIXAO

EXERCICIO 1

Tente vocé, entdo, voltar-se aqueles que mais lhe trazem
segurancga, realizando uma atividade como no experimento de
Mikulincer et al. (2005):

A. Pense naqueles que vocé procura quando se sente angustiada(o) ou
preocupada(o);

B. Liste seis caracteristicas positivas que essas pessoas tém em comum;
C. Visualize uma situagio especifica em que uma dessas pessoas
a(o) confortou e a(o) ajudou quando vocé estava angustiada(o) ou
preocupada(o), e escreva uma breve descrigdo dessa situagio e do que
vocé sentiu enquanto ela ocorria. Para contextualizar o momento
que vivemos, procure visualizar uma situagio que ocorreu durante a
pandemia, na qual suas preocupagdes e suas angustias estavam ligadas

a este momento peculiar que estamos passando.

EXERCICIO 2
E compreensivel estarmos mais sensiveis no momento que
estamos vivendo. Alids, a pandemia por si s6 pode gerar sentimentos

de raiva (Brooks et al., 2020). Nesse sentido, praticar a reavaliagio
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compassiva é benéfico, pois nos ajuda a evitar carregar ressentimentos
em um momento desafiador, além de promover sentimentos positivos.
As instrugbes para a prética, oferecidas no estudo de Witvliet et al.
(2011), foram adaptadas pela plataforma Greater Good in Action' para
serem acessadas mais facilmente. So elas (tradugio e adaptagio livre):
1. Ache um lugar silencioso para se sentar. Relaxe por dois minutos,
inspire e expire. Durante a expiragio, foque na palavra “um”. Deixe
seus bracos e corpo parados.

2. Identifique uma situagio na qual outra pessoa a(o) machucou ou a(o)
ofendeu. Vocé pode pensar sobre situacdes relacionadas a quarentena:
discussées no isolamento, familiares ou amigos que nio estejam
praticando os cuidados como vocg, algum colega de trabalho que a(o)
ofendeu em alguma reunido virtual, amigos que se afastaram e nio
entram em contato desde o inicio do isolamento, por exemplo.

3. Pelos proximos dois minutos, pense na pessoa que te ofendeu como
um ser humano que se comportou mal. Mesmo que sua relagdo nio
possa ser restaurada, tente genuinamente desejar que essa pessoa
experiencie algo positivo ou com capacidade de cura. Mesmo que
seja dificil, foque seus pensamentos e sentimentos na ideia de oferecer
compaixio. Esteja consciente de seus pensamentos, dos sentimentos
e das respostas fisicas que vocé tem enquanto cultiva a compaixio a

€ssa pessoa.

EXERCICIO 3

Emma Seppala, diretora de ciéncias do Centro para Educagio e
Pesquisa de Compaixio e Altruismo da Universidade de Stanford, criou

uma meditagdo Loving-Kindness guiada, cujo dudio pode ser encontrado

! Disponivel: https://ggia.berkeley.edu/
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em seu size.” A plataforma Greater Good in Action® disponibiliza um

roteiro da meditagio de Seppala, que serd disponibilizado aqui.

Posigio corporal

Feche seus olhos. Sente-se confortavelmente com seus pés
encostados no chio e com a coluna ereta. Relaxe todo seu corpo.
Mantenha seus olhos fechados ao longo de toda visualizagio e traga
sua atencdo para dentro de si. Sem forcar, apenas relaxe e gentilmente
siga as instrugdes.

Inspire profundamente. E expire.

Recebendo Bondade Amorosa

Mantendo seus olhos fechados, pense em uma pessoa préxima
a vocé, que a(o) ame muito. Pode ser alguém do seu presente ou do
passado, alguém que esteja na sua vida, ou que tenha ido embora.
Imagine essa pessoa em pé, do seu lado direito, enviando o amor dela
a vocé. Essa pessoa estd lhe enviando desejos de seguranca, de bem-
estar e de felicidade. Sinta os desejos calorosos e o amor vindo dessa
pessoa a voce.

Agora, traga 2 mente essa mesma pessoa, ou outra que a(o) preze
muito. Imagine essa pessoa em pé do seu lado esquerdo, desejando seu
bem, sua satde e sua felicidade. Sinta a gentileza e o carinho dessa
pessoa por voce.

Agora, imagine que vocé estd cercado de pessoas que a(o) amam
¢ ja a(o) amaram por todos os lados. Visualize todos seus amigos e
aqueles que ama a(o) cercando. Eles estdo lhe desejando sua felicidade,

seu bem-estar e sua saide. Aquega-se com os desejos calorosos e com

2 Disponivel: https://emmaseppala.com/meditations/
% Disponivel: https://ggia.berkeley.edu/
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o amor vindo de todos os lados. Vocé esta cheia(o) e transbordando

de amor e carinho.

Enviando Bondade Amorosa para quem amamos

Agora, traga de volta sua atengdo a pessoa em pé do seu lado
direito. Comece a enviar o amor que vocé sente de volta a essa pessoa.
Vocé e essa pessoa sio semelhantes. Assim como vocé, essa pessoa deseja
ser feliz. Envie todo seu amor e seus desejos calorosos a essa pessoa.

Repita trés vezes a frase seguinte, em siléncio: “que vocé viva
em paz, que voceé seja feliz, que vocé seja livre de dor”.

Agora, foque sua atengdo na pessoa em pé do seu lado esquerdo.
Comece a direcionar o amor que tem dentro de vocé a essa pessoa.
Envie todo seu amor e carinho a essa pessoa. Essa pessoa e vocé sdo
parecidos. Assim como vocé, essa pessoa deseja ter uma boa vida.

Repita trés vezes a frase seguinte, em siléncio: “assim como
desejo para mim, que vocé esteja seguro, que vocé esteja sauddvel, que
vocé viva em paz e feliz”.

Agora, imagine outra pessoa que vocé ama, talvez um parente
ou amigo. Essa pessoa, como vocé, deseja ter uma vida feliz. Envie a
ela desejos calorosos.

Repita trés vezes a frase seguinte, em siléncio: “que sua vida seja

repleta de felicidade, saide e bem-estar”.

Enviando Bondade Amorosa para pessoas neutras

Agora, pense em um conhecido, alguém que vocé nio conheca
muito bem, por quem vocé nio tenha nenhum sentimento particular.
Vocé e essa pessoa tém o mesmo desejo de ter uma vida boa.

Envie a essa pessoa seus desejos para que ela fique bem,
repetindo trés vezes a frase seguinte: “assim como desejo para mim,

que vocé viva em paz e feliz”.
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Agora, traga 4 sua mente outro conhecido que seja neutro para
vocé. Pode ser um vizinho, um colega ou alguma outra pessoa que vocé
vé por ai, mas ndo conhece muito bem. Como vocé, essa pessoa deseja
experienciar alegria e bem-estar na vida dela.

Envie a essa pessoa todos seus bons desejos, repetindo trés
vezes a seguinte frase, em siléncio: “que vocé seja feliz, que vocé esteja

sauddvel, que vocé seja livre de toda dor”.

Enviando Bondade Amorosa a todos seres vivos

Agora, expanda sua atengio e visualize o globo inteiro em sua
frente, como uma pequena bola.

Envie desejos calorosos a todos os seres que vivem no globo,
que, como vocé, querem ser felizes. Repita trés vezes, em siléncio:
“assim como desejo para mim, que vocés vivam em paz, felizes e com
boa sadde”.

Inspire profundamente. E expire. Inspire mais uma vez e
solte o ar. Note o estado de sua mente e como vocé se sente apds essa
meditacio.

Quando se sentir pronto, abra os olhos.

Essas trés préticas recomendadas poderdo ser utilizadas como
ferramentas de auxilio para acender a compaixdo em nosso interior e,
assim, permitir-nos compartilhar dos seus frutos com os outros ao nos
aproximarmos cada vez mais de agdes pré-sociais genuinas (Ivtzan et
al., 2016; Gilbert, 2013).

Para conhecer mais sobre priticas voltadas a compaixio,
recomendamos a plataforma The Compassionate Mind Foundation,*
fundada por Paul Gilbert. Em 2020, o professor desenvolveu uma

série de aulas explorando como a compaixdo pode auxiliar-nos durante

* Disponivel: https://www.compassionatemind.co.uk/
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a crise sanitdria gerada pela Covid-19.° O acesso as aulas € livre, ¢ ¢

possivel ativar legendas traduzidas para o portugués.
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AUTOCOMPAIXAO

Ana Beatriz Tolentino da Silva
Universidade Federal de Ciéncias da Saiide de Porto Alegre

O QUE E AUTOCOMPAIXAO?

A habilidade que vamos abordar neste capitulo pode ser explicada
como a atitude de encarar o nosso sofrimento e abragd-lo com gentileza.

Basicamente, a autocompaixdo possui trés facetas:

* Gentileza consigo mesmo: € o ato de sermos menos severos e
autocriticos conosco, ou seja, conseguirmos abragar nossas dificuldades

com bondade, aceita¢io e cordialidade.

* Condi¢io humana em comum: considera que todas as pessoas falham
e se sentem deslocadas e inadequadas de alguma forma. Isso evita a

sensagio de anormalidade quando nos comparamos com os outros.
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* Atengdo plena: ajuda a estarmos atentos a0 momento presente, de
forma que ninguém ignore ou pense muito sobre aspectos que nio
gosta em si ou na propria vida (Neff, 2003a; 2003b).

A autocompaixdo promove suporte e conforto em momentos
dificeis, provendo os recursos emocionais necessarios para enfrentar
experiéncias dolorosas e desafiadoras. Ela suaviza as emogdes negativas,
permitindo que essas se dissipem facilmente. A promogio de resiliéncia
também é um dos beneficios da prética da autocompaixio. Um
estudo apontou que graduandos com altos niveis de autocompaixio
apresentaram menos estresse psicologico quando enfrentaram a pressio
académica e as dificuldades sociais ao longo de suas carreiras (Kyeong,
2013). Além disso, ha evidéncias de que a autocompaixio é um fator
protetivo contra a depressdo e a ansiedade, quando moderadas pela
autocritica (Neff, 2003a; Zanon, 2020).

Um dos principais fatores que prejudicam o desenvolvimento
da autocompaixio é a cren¢a de que ela diminui a motivagio e
encoraja a autoindulgéncia (Gilbert et al., 2011). Pelo contririo, a
autocompaixio nos dd a seguranga necessdria para conhecermos as
nossas fraquezas para, entio, aprendermos com elas. Também ajuda a
evitar a procrastinagdo, ji que pessoas com autocompaixao nio possuem
tanto medo de errar e tém vontade de tentar novamente, mesmo depois
de falhar (Neely et al., 2009).

Assim como ocorre com a compaixio, a autocompaixio é
desenvolvida com a pritica, e as evidéncias de resultados tdo positivos
devem ter instigado vocé a treinar essa habilidade. Neff (2019)
disponibiliza exercicios baseados em evidéncias para a autocompaixio

em suas obras e no seu sie.

¢ Disponivel: https://self-compassion.org/
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COMO PODEMOS DESENVOLVER
A AUTOCOMPAIXAO?
EXERCICIOS PARA VOCE PRATICAR

EXERCICIO 1- COMO VOCE TRATARIA UM AMIGO?

O objetivo desta pratica ¢ refletir sobre a forma como tratamos
nossa dor e nossos erros. Agora reflita: de que jeito vocé acha que as
coisas poderiam mudar caso vocé se acolhesse da mesma forma que
acolhe seus(suas) amigos(as) préximos(as) quando estdo sofrendo? Este

exercicio vai ajudar vocé a passar por essa experiéncia.

1. Inicialmente, vocé ird pensar em uma situa¢do em que um(a)
amigo(a) préximo(a) esteja se sentindo mal em relago a ele(a) mesmo(a)
ou passando por alguma dificuldade. Como vocé o(a) trataria? Anote a

resposta, pense o que vocé falaria para seu(sua) amigo(a) e de que forma.

2. Agora, pense em situagdes nas quais vocé se sente mal consigo
mesmo(a). Como vocé se trata nessas situagdes? Escreva a resposta,
pense o que diria a si mesmo(a) € no jeito que vocé se trata, também

perceba a postura e a comunicagio nio verbal que vocé adota.

3. Vocé percebe alguma diferenca? Se sim, pergunte-se porqué. Quais
motivos ou medos fazem vocé se tratar diferente do modo que vocé

trata as outras pessoas?

4. Escreva o que seria diferente se vocé se tratasse do mesmo modo que

vocé trata um(a) amigo(a) préximo(a) em momentos de sofrimento.
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EXERCICIO 2 - EXPLORANDO A
AUTOCOMPAIXAO POR MEIO DA ESCRITA

Todo mundo tem algo que nio gosta em si mesmo, algo que
cause vergonha, inseguranca e insuficiéncia. Este exercicio vai ajudar
vocé a escrever uma carta para si mesmo(a) sobre essa caracteristica

que o(a) incomoda de um lugar de aceitagio e compaixdo.

1. Quais imperfei¢cdes fazem vocé se sentir inadequado(a)? Escreva
sobre algum defeito que faz vocé nio se sentir bem. Quais emogdes

surgem quando vocé pensa sobre esse aspecto seu? Escreva sobre elas.

2. Escreva uma carta para vocé na perspectiva de um(a) amigo(a)
imagindrio(a) incondicionalmente amoroso(a). Imagine que esse(a)
amigo(a) é receptivo(a), gentil e compassivo(a), que ele(a) consegue ver
todas as suas fraquezas e que entende sua histéria de vida e as situa¢oes
pelas quais vocé passou para se tornar quem ¢ hoje. Enquanto vocé
escreve essa carta, tente inserir senso de aceitagio, cuidado, gentileza

e desejo de sua felicidade e saide que esse(a) amigo(a) deseja a voce.

3. Sinta a compaixio que o(a) acalma e conforta. Apés escrever, guarde

a carta por um tempo e depois a releia.

EXERCICIO 3 - COMPAIXAO E
AUTOCOMPAIXAO EM EQUILIBRIO

Pessoas que trabalham cuidando de outras, ou desempenham
esse papel dentro de sua familia, podem se sentir esgotadas. No entanto,

ter energia para cuidar dos outros requer que cuidemos de nés mesmos.
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Entio, é importante que essas pessoas se permitam atender as suas

necessidades.

De inicio, encontre uma posi¢io confortivel que facilite a sua
concentragio em si e no momento atual. Repouse suas maos em um
local do seu corpo que lhe traga conforto e calma, pode ser sobre o
coragio, isso vai servir como um lembrete da sua consciéncia amorosa e
que ela deve agir sobre vocé mesmo(a). Agora, invoque, em sua mente,
alguém de quem vocé cuide e com quem vocé se importe, alguém que
esteja sofrendo. O fluxo da atividade serd mais complicado se essa

pessoa for seu filho, entdo evite essa opgio.

O préximo passo € ler o seguinte trecho e deixéd-lo fluir em sua

*A . « z 7’ ’ . . -
consciéncia: “cada um de nés estd na sua prépria jornada na vida. Eu
ndo sou a causa do sofrimento dessa pessoa, nem estéd inteiramente
dentro do meu poder fazer isso desaparecer, muito embora eu quisesse
ser capaz. Momentos como este sdo dificeis de suportar, no entanto,

ainda posso tentar ajudar, se puder”.

Agora, inspire profundamente, imagine a compaixio
preenchendo seu corpo e as células que fazem parte dele. Ao expirar,
envie compaixio para a pessoa que causa em vocé desconforto.
Continue fazendo isso até alcancar um equilibrio na respiragio, um
ritmo. Imagine que estd inspirando para vocé e expirando para o outro.
Assimile o trecho novamente: “cada um de nés estd na sua propria
jornada na vida. Eu nio sou a causa do sofrimento dessa pessoa, nem
estd inteiramente dentro do meu poder fazer isso desaparecer, muito
embora eu quisesse ser capaz. Momentos como este sio dificeis de

suportar, no entanto, ainda posso tentar ajudar, se puder”.
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Ao final, abra os olhos e reflita sobre a pratica. O que vocé
sentiu? Acha que mudou algo dentro de vocé ao repetir as frases de
serenidade? Essas frases sio um lembrete para o cuidador nio se
responsabilizar excessivamente pelo sofrimento do outro, funciona
como um alivio. Considere que vocé estd dando o seu melhor e que
nossa capacidade de ajudar é limitada, dar compaixdo a si mesmo nio
vai fazer de vocé uma pessoa egoista, ao contrério, pode facilitar ter

compaixio pelos outros.

EXERCICIO 4 - MUDANDO SUA
VOZ INTERIOR CRITICA

O exercicio a seguir deve ser feito por algumas semanas ¢
eventualmente ird fazer parte de um plano de mudanga de como alterar
a forma que voce se trata. Algumas pessoas consideram util lidar com
suas criticas internas escrevendo em um didrio. Outras ficam mais
confortaveis fazendo isso por meio do didlogo. Caso vocé pertenca ao
segundo grupo de pessoas, faca o que funciona para vocé: falar em voz

alta com vocé mesmo, ou pensar silenciosamente.

1. O primeiro passo para a mudanga de tratamento consigo mesmo(a)
é perceber que vocé estd sendo autocritico. A sua voz autocritica é
tao frequente que vocé nem nota quando ela se faz presente. Quando
vocé se sentir mal sobre alguma coisa, pense sobre o que vocé acabou
de dizer para si mesmo. Tente ser o mais preciso possivel, note o que
sua voz interior fala. Quais palavras vocé utiliza quando é autocritico?
Existem frases-chave que aparecem frequentemente? Qual é o tom
da sua voz? Essa voz lembra alguém no seu passado que foi critico
com vocé? Vocé precisa estar apto(a) para conhecer sua voz interior

profundamente, e tornar-se atento(a) quando ela estd agindo.
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2. Faga um esforco ativo para suavizar essa voz autocritica, mas faca
isso com compaixio, e ndo com autojulgamento. Diga algo como “eu
sei que vocé estd chocada comigo e ndo se sente segura, mas vocé estd
causando uma dor desnecessiria. Vocé pode deixar o meu eu interno

compassivo dizer algumas palavras agora?”

3. Reformule a observagio feita pela sua voz autocritica de um jeito
amigdvel e positivo. Se vocé estd tendo problemas em relagio a quais
palavras utilizar, imagine o que um amigo com muita compaixio
diria a vocé nessa situagdo. Isso vai ajudar a usar palavras amorosas
que fortalecam a expressio de sentimentos de carinho e cuidados,
principalmente se isso for natural e nio exageradamente sentimental.
Por exemplo, vocé pode dizer algo como “querido(a), eu sei que vocé
comeu esse pacote de biscoito porque vocé estd se sentindo muito triste
agora e pensou que isso te animaria, mas agora vocé nio se sente bem
com seu corpo. Eu quero ver vocé feliz, entdo por que nio dd uma
caminhada longa? Isso o(a) faz sentir-se bem”. Enquanto realiza esse
ato de suporte, vocé pode tentar acariciar seu brago, ou segurar seu
rosto. Gestos fisicos de carinho podem acionar o sistema de cuidado,
mesmo que vocé esteja tendo problemas em apresentar emogdes de
gentileza, fazendo com que a ocitocina altere sua bioquimica. O mais
importante é comegar a agir de forma amorosa e sentir o cuidado

verdadeiramente, assim o carinho ird ocorrer naturalmente.

EXERCICIO 5 - IDENTIFICANDO O
QUE REALMENTE QUEREMOS

Essa pritica ird ajudar vocé a mudar o modo como ocorre o seu

didlogo interno para o tornar mais encorajador e apoiador.
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1. Pense nos jeitos que vocé usa a autocritica como um motivador.
Hi alguma caracteristica pessoal que vocé critica (como sobrepeso,
preguica e impulsividade)? Por que vocé pensa que ser duro com si
mesmo(a) ird ajudar a mudar alguma coisa? Se considerar que ser muito
autocritico(a) ajuda vocé, primeiramente tente se conectar com a dor
sentimental que essa autocritica causa, dando a si mesmo(a) compaixio

pela experiéncia de se sentir tdo julgado(a).

2. Agora, veja se vocé consegue pensar de forma mais gentil, tomando
mais cuidado para se motivar a fazer alguma mudanga, quando
necessdria. Qual linguagem um(a) amigo(a), parente, professor(a)
ou cuidador(a) atento(a) e cuidadoso(a) utiliza para apontar que seu
comportamento estd sendo improdutivo, enquanto simultaneamente
encoraja vocé a fazer algo diferente? Qual é a mensagem mais apoiadora
que vocé consegue pensar nessa perspectiva que acompanha o seu

desejo de ser mais sauddvel e feliz?

3. Toda vez que vocé perceber que esta se julgando demais, perceba
a dor que seu autojulgamento causa e dé a si mesmo(a) compaixdo.
Entio, tente reformular seu didlogo interno para algo mais encorajador

e apoiador.

A seguir temos dois aspectos integrados na sua pritica, a

autocompaixio e o perdio (Neff, 2019):

EXERCICIO 6 - PERDOANDO A NOS
MESMOS COM AUTOCOMPAIXAO

O presente exercicio foi proposto pensando na autoaceitagio

e no aumento de afetos positivos. Ele foi encontrado no Manual de
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Mindfulness e autocompaixdo: um guia para construir forcas internas
e prosperar na arte de ser seu melhor amigo, escrito por Kristin Neff.
O perdio depende de reconhecermos a imperfei¢io da existéncia
humana e entendermos que estamos conectados em uma rede
interdependente, que nem sempre conseguimos acertar e que temos
que considerar que nossos erros nao estdo apenas relacionados ao

Nnosso ser.

1. Inicie a prdtica encontrando uma posi¢io confortivel. Caso ajude
vocé a se concentrar, feche os olhos. Respire profundamente trés
vezes e coloque suas mios sobre o coragdo ou em qualquer outro

lugar que proporcione sensa¢io de autobondade e apoio.

2. Agora, pense em uma situagio especifica na qual vocé causou
dor a outra pessoa, uma situagdo ficil, ndo precisa ser complicada.
Tenha em mente que vocé lamenta por esse ocorrido e quer se
perdoar. Pode utilizar o tempo que for necessdrio para escolher a

situa¢do adequada.

3. Abertura para a dor

Esse passo pode exigir um pouco de coragem. Pense em como
suas agdes impactaram a outra pessoa e permita sentir a culpa e
o remorso que surgem naturalmente ao causarmos dor a alguém.
Também deixe que surjam as sensag¢des fisicas relacionadas a esses

sentimentos.

4. Autocompaixio

Lembre-se que todo ser humano comete erros e que a culpa também
faz parte da experiéncia humana. Agora se dé autocompaixio. Isso
pode ser feito por meio das frases: “que eu possa ser bondoso(a)

comigo mesmo(a). Que eu possa me aceitar como sou”.
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5. Sabedoria

Nesta parte, vocé ird refletir sobre o que originou o seu erro.
Considere os fatores ambientais que influenciaram vocé naquele
momento, como estar passando por uma situagio estressante ou o
desencadeamento de uma atitude irracional por causa da ativagio de
um gatilho emocional. Pense no que estd além da sua visdo pessoal
do momento que cometeu o erro. Pode ser que o seu objetivo, naquele
instante, fosse viver a sua vida do melhor jeito que vocé sabe viver, mas

ndo cometer um erro em si.

6. Intengio de se perdoar
Tente oferecer perdio a si mesmo(a) repetindo a frase:
“que eu possa comegar a me perdoar pelo que fiz, consciente ou

inconscientemente, e que causou dor a essa pessoa’”.

7. Responsabilidade de se preservar
Caso lhe pareca certo, responsabilize-se a nio causar dor a mais
pareg , 'esp

ninguém da mesma maneira, se isso estiver ao seu alcance.

Ap6s realizar essa pritica, reflita se vocé conseguiu oferecer
compaixio a si mesmo(a), pense em como foi repetir as frases de
perdio e questione se conseguiu entrar em contato com o sentimento
de responsabilidade para nio magoar outras pessoas. Suportar
os sentimentos de culpa e remorso com compaixio fortalece a
determinagio para nio repetir o mesmo erro. Ao contririo do que o
senso comum pressupde, perdoar a si mesmo faz com que a pessoa se
responsabilize por suas agbes. Apenas nos perdoando podemos mudar
nossas atitudes de forma efetiva.

Para a pritica anterior, vocé também pode ensaiar a sua fala e
o modo de se comunicar, até mesmo gravando um dudio ou um video

anteriormente, para que possa se ver e se aproximar mais dessa prética
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até o momento de se sentir mais 4 vontade para fazé-la. Vocé pode nio
se sentir muito espontineo(a) ao fazer isso, mas o treino o(a) deixard
mais seguro(a) e 2 vontade para o momento.

Por fim, deixamos aqui a indicagdo das plataformas Center for
Mindful Self-Compassion’ e The Compassionate Mind Foundation,®
citado no capitulo sobre compaixido. Neles, encontram-se muitos
recursos, tais como videos que podem ser traduzidos para o portugués
e exemplos de outras praticas baseadas em evidéncias relacionadas a

autocompaixao.
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O QUE E EMPATIA?

As habilidades para a vida apresentam evidéncias positivas para
a saide mental e tém o seu desenvolvimento no inicio do ciclo vital. As
intervengdes voltadas a promogdo e a prevengio em saide auxiliam no
enfrentamento a eventos de vida, como o momento de crise sanitdria
e humanitdria provocada pela Covid-19. Entre as habilidades para a
vida, a empatia tem destaque e agrupa comportamentos esperados e
desejdveis em relagio ao outro, com demanda cognitiva e afetiva. Um
bom repertério de empatia responde, apoia, demonstra compreensio
e valida sentimentos, entre outras respostas. Sentir o que o outro

estd sentindo nio significa confundir a si com o outro. E necessédrio
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distinguir o que vocé sente do que o outro sente (Ferreira & Neufeld,
2020).

A empatia é, essencialmente, a capacidade de uma pessoa
entender e/ou compartilhar os estados internos de outras pessoas. Esse

processo envolve trés aspectos (Weisz & Zaki, 2017):

* Compartilhamento de experiéncia (empatia emocional): ¢ o ato de
experimentar o estado emocional de outra pessoa. O que isso quer
dizer? Se estivermos vendo alguém passar por um sofrimento ou uma

situagdo de alegria, nosso cérebro ird compartilhar essas emocoes.

* Mentalizagio (empatia cognitiva): ¢ a habilidade de extrair inferéncias
sobre os pensamentos e os sentimentos de outra pessoa. Ou seja, é a
capacidade de se colocar no lugar do outro, olhando o mundo através

de seus olhos.

* Preocupagio empitica (empatia motivacional): é uma resposta
emocional de compaixdo e preocupacio despertada ao se ver alguém
passando por dificuldades. Essa faceta faz com que nos preocupemos
com o bem-estar de outra pessoa e queiramos ajudi-la, se houver

necessidade.

Embora esses trés aspectos sejam diferentes, estdo
profundamente interligados. Compartilhar a emogdo de outra pessoa
(empatia emocional) chama nossa atengdo para o que ela sente e para
sua perspectiva (empatia cognitiva), o que aumenta as chances de
sentirmos preocupagdo com seu bem-estar (empatia motivacional).

Essa visdo geral da empatia evidencia a importéincia e
a contribui¢do desse conceito para o individuo e a sociedade,
principalmente no momento que estamos vivendo. A pandemia da

Covid-19 levou a mudangas e interrupgdes em quase todos os aspectos
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da vida didria, principalmente em rela¢io ao contato social. Trabalhar
a empatia pode ajudar as pessoas a se sentirem menos solitdrias e mais
conectadas, além de aumentar a probabilidade de ajudarem os outros
quando precisarem. Tendo isso em vista, apresentamos exercicios para

vocé praticar a empatia.

COMO PODEMOS DESENVOLVER A EMPATIA?
EXERCICIOS PARA VOCE PRATICAR

Aqu1 apresentamos caminhos pOSSiVCiS para vocé desenvolver

a empatia e, assim, também entender melhor o seu funcionamento.

EXERCICIO 1- TOMADA DE PERSPECTIVA

A tomada de perspectiva refere-se a capacidade de uma pessoa
considerar uma situa¢io de um ponto de vista diferente, de forma a
realizar inferéncias sobre os pensamentos e os sentimentos do outro,
trabalhando as dimensdes cognitiva e afetiva (Lane-Garon, 1998).
Contribui para virios resultados positivos, incluindo sentimentos de
simpatia, maior probabilidade de ajudar alguém que precisa, além de
maior disposi¢io para perdoar. Iremos mostrar como vocé pode utilizar
essa estratégia.

Quando vocé se encontrar em uma discussio com alguém, uma
forma interessante de entender o lado dela é se colocar na perspectiva
da outra pessoa. Para fazer isso, imagine o que vocé sentiria, pensaria
ou faria se estivesse do outro lado da discussio. Busque refletir sobre

0s motivos que levaram a outra pessoa a se sentir dessa forma.
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Quando vocé é capaz de imaginar uma situagdo da perspectiva
de outra pessoa, pode entender melhor os motivos dela ou mudar seu

préprio comportamento para nio a ofender.

EXERCICIO 2 - IDENTIDADE COMPARTILHADA

Os seres humanos sio propensos a serem gentis € generosos,
mas alguns obsticulos podem nos impedir de agir assim. Uma das
principais barreiras é a diferenga entre grupos: sentimo-nos muito
menos motivados a ajudar alguém se ele ndo pertencer ao nosso grupo.
Uma forma de contornar isso ¢ reconhecer pontos em comum com
outra pessoa, mesmo que essas semelhancas ndo sejam imediatamente
aparentes (Levine et al., 2005). Lembrar as pessoas de ver a humanidade
bisica que compartilham com aqueles que podem parecer diferentes
delas pode ajudar a superar o medo e a desconfianga e a promover a
cooperagio.

Iremos apresentar um exercicio que foi desenvolvido para ajudar
a expandir o senso de identidade compartilhada entre as pessoas. Ele

foi retirado da plataforma Greater Good in Action.’

1. Pense em uma pessoa em sua vida que pareca ser bem diferente de
vocé em todas as formas que vocé possa imaginar. Essa pessoa pode
ter interesses diferentes, com diferentes crengas religiosas ou politicas,
ou com experiéncias de vida muito diferentes. Ela pode até ser alguém
com quem vocé teve um conflito pessoal ou que pertence a um grupo

que esteve em COIlﬂitO com O grupo ao qual vocé pertence.

? Disponivel: https:/ggia.berkeley.edu/
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2. Depois disso, faga uma lista de todas as coisas que vocé provavelmente

tem em comum com a pessoa escolhida.

3. Revise essa lista de semelhancas. Como ela faz vocé ver essa pessoa
agora? Ao invés de simplesmente vé-la como alguém desconhecido para
vocé, ou como membro de um grupo diferente, tente vé-la como um
individuo, alguém cujos gostos e cujas experiéncias possam se sobrepor

aos seus de determinada maneira.

4. Repita esse exercicio sempre que encontrar alguém que inicialmente
pareca diferente de vocé, com quem vocé tenha tido um conflito, ou

alguém que faca vocé se sentir desconfortivel.

EXERCICIO 3 - USO DE MIDIA
AUDIOVISUAL PARA EMPATIA

Essa abordagem se baseia no uso de midias como fotos, videos
e dudios para criar uma narrativa dramadtica, de forma a envolver mais
o espectador para o sofrimento apresentado. Essa técnica se baseia
em estudos que sugerem que as pessoas tém maior probabilidade de
contribuir para uma causa se puderem identificar pessoas especificas
em necessidade (Kogut & Ritov, 2005). Assim, a caracteristica mais
importante dessa técnica nio é tanto o contetido especifico fornecido,
mas a forma dramdtica como ele é apresentado. Apresentaremos
estratégias que podem ser utilizadas para vocé se inspirar a ajudar uma
causa. Elas foram adaptadas a partir de uma atividade da plataforma

Greater Good in Action.

1. Ao pesquisar um problema €m reportagens ou outras fOHtCS, procure

perfis de individuos especificos.
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2. Busque fotografias e videos sobre o problema, para tornd-lo mais

vivido e comovente.

3. Pesquise histérias que ocorreram com pessoas especificas, uma vez
que é mais fécil criar conexdo emocional com uma pessoa necessitada

do que com virias.

EXERCICIO 4 - TREINAMENTO DE
HABILIDADES DE EMPATIA

Este exercicio é mais voltado a a¢des especificas que podem
ser feitas para comunicar o sentimento de empatia a alguém, ao invés
de buscar sentir a empatia em si. Essa abordagem se concentra em
trés conjuntos de estratégias comportamentais: observagio, escuta e
resposta empdticas. Iremos aprofundar cada uma delas a partir dos
conhecimentos retirados do livro The Wiley Blackwell Handbook of
Positive Psychological Interventions (pp. 111-134).

1. Observagio: essa estratégia busca ler e interpretar os sinais que
alguém emite por meio da linguagem corporal, que muitas vezes
podem ser sutis. Estes sdo alguns dos aspectos nos quais vocé deve
prestar atengio:

a) Busque perceber os gestos e as expressdes faciais que a pessoa estd
apresentando, uma vez que eles podem refletir como ela realmente
estd se sentindo. Um exemplo seria a pessoa manter a cabega baixa,
afastar-se de vocé ou cobrir a boca, o que pode sinalizar que ela estd
escondendo algo ou estd desconfortdvel.

b) Atente-se também 4 mudanga de tom, se a pessoa estd realizando

pausas na fala ou se estd repetindo coisas que j falou. A forma como
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ela estd se comunicando é outro fator importante para entender
suas emogoes.

Dessa forma, essa técnica busca “ouvir” o que nio estd sendo
dito, o que estd sendo evitado ou encoberto, porque muitas vezes hd

outro significado por trds das palavras da pessoa.

2. Escuta: ¢ uma técnica de comunicagio que ajuda as pessoas a se
sentirem entendidas em uma conversa, de forma a melhorarem
a compreensdo e a confian¢a mutuas. Listaremos exemplos de
comportamentos verbais e ndo verbais que podem ser feitos.

Escute pacientemente o que a outra pessoa diz, sem interromper
ou julgar, mesmo que vocé nio concorde. E importante mostrar
aceitacdo, respondendo com frases como: “eu entendo”, “por favor,
continue”, entre outras.

Utilize também sua linguagem corporal durante a conversa, assentindo,

mantendo contato visual.

3. Resposta: essa estratégia transmite verbalmente sua compreensio
da fala da outra pessoa e é uma forma eficaz de fazer alguém se sentir
entendido. Aqui estdo alguns exemplos:

Parafraseie a fala da outra pessoa para mostrar que estd
prestando atencio, utilizando de expressdes como: “o que eu ougo
vocé dizendo é...”7, “parece que...” e “se eu entendi direito, vocé estd
dizendo...”.

Faga perguntas para encorajar a outra pessoa a elaborar seus
pensamentos, de forma a evitar tirar conclusdes precipitadas. Use frases
como: “quando vocé diz..., vocé quer dizer...?".

Valide os pensamentos e os sentimentos da outra pessoa, em vez
de questiond-los. Por exemplo, se a pessoa expressar raiva ou frustragio,
tente utilizar frases como: “sinto que vocé estd frustrado”, “entendo

como essa situagdo pode causar raiva’.
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Os exercicios apresentados neste capitulo trabalham
com os diferentes aspectos da empatia (cognitiva, emocional e
motivacional), contribuindo nio sé para construgio de conexdes
sociais entre as pessoas (muito importantes para o bem-estar fisico
e psicol(’)gico), como também para a promog¢ao de comportamentos
de ajuda. Dessa forma, em tempos de distanciamento social,
essas praticas de habilidades de vida sdo muito relevantes para
as relacdes interpessoais e para a melhoria da saide mental e o

bem-estar.
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O QUE E PERDAO?

O ato de perdoar é a habilidade de deixar de lado o ressentimento
e os julgamentos negativos a uma pessoa que o(a) ofendeu, a0 mesmo
tempo em que se considera nutrir compaixdo e misericérdia ao ofensor
(Enright & Rique, 2007; Pinho et al., 2016). Em uma perspectiva do
desenvolvimento humano, Piaget, por exemplo, entende o perdio como

um ato muito complexo, ndo podendo ser compreendido antes do fim
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da infincia (Lepre & Indcio, 2014). Apesar da dificuldade em explicar
o ato de perdoar, existem diversos estudos que defendem os beneficios
dessa pritica como promogio da cura, prevencio de problemas e
promocgio do florescimento pessoal (Parks & Schueller, 2014).

Lewicki et al. (2016) realizaram um estudo que buscou
identificar uma forma mais efetiva de se desculpar. Os resultados
demonstraram que os elementos mais importantes em um pedido de
desculpas sdo reconhecer a ofensa e se oferecer a fazer algo para tentar
reparar o ocorrido.

Praticas voltadas ao perdio promovem a diminui¢do de emogdes
negativas, como a raiva e o estresse. Além disso, também beneficiam
as relagées interpessoais, aumentando os sentimentos de perdio e
compaixio, os quais sio de suma importincia e recebem uma atengio
especial neste momento de isolamento social. Embora sejam tempos
dificeis, o apoio de pessoas préximas (como familia ou amigos), que
pode ser feito de forma on-/ine, combinado a essas atividades sobre
sentimentos e aspectos positivos, constituem importantes fatores para
a melhoria da satide mental (Birtwell et al., 2019).

Um estudo realizado por Drell e Jaswal (2016) analisou as
expectativas das criangas e como elas respondem a pedidos de desculpas.
Entre quatro respostas oferecidas (pedido de perdio espontaneo, pedido
de perdio depois de solicitado, oferta de ajuda e nenhum pedido de
perdio), a resposta que fez as criangas se sentirem melhor foi a oferta
de ajuda (Drell & Jaswal, 2016). Logo, esse estudo demonstra maior
eficicia no pedido de perddo quando acompanhado de alguma atitude.

A pritica do perdio leva a menos estresse, raiva e migoa e,
em menor grau, aumenta estados positivos em relacio as pessoas. Os
participantes também se sentiram mais capazes de perdoar e menos
ofendidos em situagdes hipotéticas (Harris et al., 2006).

As priticas de perdio, que apresentaremos a seguir, podem

ajudar a alcancar melhora nas relagdes interpessoais (Harris et al.,
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2006; Worthigton, 2006), assim como beneficiar a satude fisica (Lin et
al., 2004; Waltman et al., 2009) e mental (Toussaint & Webb, 2005;
Witvliet et al., 2011).

COMO PODEMOS DESENVOLVER O PERDAO?
EXERCICIOS PARA VOCE PRATICAR

EXERCICIO 1- FAZENDO UM PEDIDO
DE DESCULPAS EFETIVO

Este exercicio pode ser utilizado quando ocorrer alguma
desavenca com alguém e surgir a vontade de se desculpar. Ele foi
livremente adaptado da plataforma Greater Good in Action,' que
contempla diversas atividades baseadas em evidéncias cientificas.

1. Reconhecer a ofensa e responsabilizar-se por ter ofendido alguém é
o primeiro passo para um bom pedido de desculpas.

2. Dar uma explicag¢io sobre a situa¢do que ocorreu, a partir da sua
perspectiva, é um ponto importante também, sem deixar as coisas vagas
ou culpar a pessoa ofendida.

3. Expressar remorso quando alguém fica chateado com alguma agio
nossa. E comum que os sentimentos de culpa e vergonha surjam.
Comunicar essa decep¢io consigo préprio e o desejo de melhorar é
um bom movimento.

4. Como posso me redimir? Ao invés de se autopunir por machucar os
sentimentos de alguém, ¢ interessante conversar com a pessoa ofendida

e saber se € possivel fazer algo para reparar o ocorrido.

10 Disponivel: https:/ggia.berkeley.edu/
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EXERCICIO 2 - NOVE PASSOS PARA O PERDAO

Os passos apresentados a seguir foram descritos pelo
psicélogo Luskin (2001), incorporando técnicas da terapia cognitiva-
comportamental no processo do perdio.

Passo 1: Observe e avalie como vocé se sente sobre o ocorrido e o que
o(a) incomodou. Pense sobre sua capacidade de explicar o porqué a
situagdo lhe causou mal-estar e, entdo, conte a experiéncia a algumas
pessoas de confianga.

Passo 2: Comprometa-se consigo mesmo a fazer o que for preciso para
se sentir melhor.

Passo 3: Nio confunda perdoar com reconciliar. No processo de perdio,
vocé busca a paz. Assim, a intengio é culpar menos os outros e tornar
menos pessoais as ofensas que vierem.

Passo 4: Busque o panorama correto dos acontecimentos. Aceite e
reconheca que suas aflicdes sdo advindas de sentimentos negativos,
pensamentos e desconforto fisico que o(a) estdo atingindo agora, e ndo
do que o(a) ofendeu hd minutos ou anos.

Passo 5: Quando vocé se sentir triste ou aflito(a), faga uso de préticas de
controle e gerenciamento de estresse para aliviar a ativa¢io do sistema
nervoso simpitico (luta ou fuga). O sistema nervoso simpdtico é o
que nos faz reagir em situa¢ées de perigo iminente. Para isso, ele
prepara o organismo para uma rigorosa atividade muscular, causando
alteragbes no nosso corpo e no seu sistema. Assim, alguns efeitos desse
sistema sdo: aumento da pressio arterial, taquicardia, hiperventilacio
e estimulagdo dos musculos estriados (Margis et al., 2003). Como
exemplo de forma de aliviar a ativagido do sistema nervoso simpitico,
podemos citar o controle da respira¢io e a meditagio.

Passo 6: Deixe de esperar coisas de sua vida ou dos outros. Vocé pode
sofrer ao tentar forgar que essas coisas ocorram quando vocé nio tem

o poder de fazé-las acontecer.
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Passo 7: Deposite sua energia em buscar outra forma de alcangar seus
objetivos positivos, que nio se relacione com a experiéncia que te
machucou.
Passo 8: Tenha em mente que uma vida bem vivida ¢ a sua melhor
estratégia, em vez de focar nos seus sentimentos negativos. Dedique
a sua energia a apreciar o que vocé tem em vez de focar no que vocé
ndo tem.
Passo 9: Altere e renove a forma de olhar para seu passado, para que,
assim, possa lembrar-se da sua escolha heroica de perdoar.

Este exercicio foi construido de acordo com estudo feito em
2006, em que adultos que completaram um treinamento de perddo
liderado por Luskin relataram menos estresse, raiva e médgoa e, em
menor grau, aumentaram estados positivos em comparagio as pessoas
que nio participaram do treinamento. Os participantes também se
sentiram mais capazes de perdoar e menos ofendidos em situagoes

hipotéticas (Harris et al., 2006).

EXERCICIO 3 - CARTAS DE PERDAO

Pense em uma pessoa que o(a) ofendeu ou o(a) magoou no
passado, e vocé nunca explicitamente a perdoou. Escreva uma carta
a essa pessoa, colocando seus sentimentos e explicando, em termos
concretos, porque a perdoa e se espera que algo aconteca entre vocés
no futuro. Néo é preciso enviar a carta, a menos que vocé realmente
queira (Peterson, 2006). Lembrando que é possivel ser criativo na forma
de escrever: isso pode ser feito por meio de um e-mail, uma mensagem
digitada ou gravada.

Um estudo de Seligman et al. (2006) investigou o impacto
do uso de diversas interveng¢des nos sintomas depressivos, sendo

uma delas o exercicio das cartas de perddo. Os resultados mostram
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que os participantes que escreveram cartas de perddo a quem os
ofendeu tiveram aumento na quantidade e na qualidade do sono, bem
como melhorias na satde fisica e mental e diminui¢do dos sintomas
depressivos.

Além dessas priticas, € possivel trabalhar formas mais efetivas
de pedir perdio a alguém quando vocé o(a) machucar. Pensando
nisso, foi feita a tradugdo livre de uma pratica da plataforma Greater
Good in Action. Este exercicio foca na perspectiva das criangas, em
como se pode ajudd-los a entender o perddo e como ir além da palavra

“desculpa”, pensando em medidas para aliviar o sofrimento do outro.

EXERCICIO 4 - PENSANDO O PERDAO PARA
ALEM DO PEDIDO DE DESCULPAS

Inicie uma conversa com a crianga sobre uma histéria que ela
esteja assistindo na televisio, no celular, ou em outro meio, na qual
um personagem prejudicou outro, independentemente de sua intengéo.
Questione a crianga sobre o que ela acha que o personagem afetado
estd sentindo e o que o outro poderia fazer para ajudar nessa situagio.
Incentive-a a ir além da palavra “desculpa” e a pensar em possiveis
agdes que poderiam aliviar o sentimento ruim. Faga o exercicio com a

crianca e ajude-a a chegar em alternativas diferentes.

EXERCICIO 5 - PERDOAR ALGUEM MESMO QUE
ESSA NAO ESTEJA MAIS PRESENTE EM VIDA

De acordo com o Manual intitulado La potenciacion de los recursos
psicolgicos: manual del programa + recursos, escrito pelos autores Remor

e Amorés (2013), podemos listar aqui quatro etapas de um exercicio
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sobre perdoar alguém mesmo que esta nio esteja mais viva. A seguir

a descrigdo:

Primeiro — Escreva sobre o desejo de perdoar alguém em relagio a uma
experiéncia que vocé teve.

a) Escreva todos os pensamentos e os sentimentos associados a esse
evento de modo detalhado.

b) Como essa experiéncia tem afetado a sua vida? Quanta energia
vocé pde nela? Qual foi a sua participagdo nesse evento? Como essa

experiéncia tem impactado na sua autoestima e em como voceé se vé?

Segundo — Reflita sobre como retomar o controle das suas agdes.

) Ao pensar em suas agdes, vocé se apega ao ressentimento para manter
a outra pessoa ligada a vocé? Considera-a culpada de seus sentimentos?
b) Como vocé pode assumir a responsabilidade por seus sentimentos

e suas agdes no futuro?
Terceiro — Pense em maneiras como vocé pode perdoar a pessoa.

Quarto — Perdoe-a em sua mente e seu coragio e, se for oportuno, faca
o plano de como perdod-la pessoalmente. Se necessirio, também pense

em maneiras de evitar ser lastimado(a) por essa pessoa e outras no futuro.

Para tanto, no momento de crise mundial sanitiria, na qual muitos
lutos simbélicos e reais (como desemprego, morte de entes queridos e
tantos outros) tém ocorrido na sociedade, repensar suas relagdes com
praticas de perddo pode levd-lo(a) a experimentar maior bem-estar, e
isso pode representar um alivio na sua vida. Ciente de que nem todas
as relagdes sdo sauddveis e que também existem as abusivas, vocé nio
seguird em relacionamentos que nio fazem mais sentido na sua vida.

Vocé poderd tranquilizar-se em seguir em frente com as suas escolhas
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de relacionamentos mais proximos que fazem bem — seja no ambiente

de trabalho, em amizades ou em relagdes amorosas.
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BEM-ESTAR

Ana Beatriz Tolentino da Silva
Universidade Federal de Ciéncias da Saiide de Porto Alegre

Prisla Ucker Calvetti
Universidade Federal de Ciéncias da Saiide de Porto Alegre

O QUE E BEM-ESTAR?

O bem-estar é entendido como a maneira que as pessoas julgam
e entendem suas emogdes, seu estilo de vida e como lidam com os
acontecimentos. O bem-estar subjetivo (BES) envolve uma avaliagio
cognitiva (a satisfacdo de vida) e uma avalia¢io emocional (os afetos
positivos e os afetos negativos) (Reppold et al., 2019).
- O BES ¢ considerado positivo quando os afetos positivos prevalecem
sobre os afetos negativos e quando hd um julgamento global positivo
de satisfacdo de vida.
- Afeto positivo ¢ considerado uma dimensio que contempla a

frequéncia das emogdes positivas (orgulho, interesse, entusiasmo,
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por exemplo) das pessoas. Afeto negativo contempla a frequéncia das
emogcdes negativas (angustia, tristeza, perturbagdes).

Um estudo realizado por Kross et al. (2014) evidenciou que
participantes instruidos a refletir sobre seus sentimentos na perspectiva
de uma terceira pessoa enquanto realizavam uma tarefa estressante
a entenderam como mais positivamente desafiadora do que como
uma ameaga. Esses sairam-se melhor na sua resolugio, conseguiram
evitar a ansiedade mais rapidamente, sentir menos vergonha e
ruminaram menos do que aqueles participantes que refletiram sobre
seus pensamentos da forma mais recorrente. Em pesquisa realizada
por Steger et al. (2013), participantes que realizaram essa intervengio
reportaram a sensacdo de ter mais significado em suas vidas. Os
participantes também demonstraram mais satisfagdo de vida e mais
emogdes positivas do que sentiam anteriormente.

Remor e Amorés (2013) apresentam, na sua obra citada também
no capitulo anterior, muitas praticas voltadas ao fortalecimento de
recursos psicolégicos. Entre elas, citam-se as praticas de relaxamento e
respiracio diafragmatica, que podem beneficiar o bem-estar, auxiliando
na concentragdo e diminuindo estresse e ansiedade por meio da
promogio de experiéncias positivas. Jd a técnica de relaxamento com
musica pode ser ampliada para a de imaginagio e visualizagio.

Um alto nivel de BES est4 associado a uma boa satude fisica,
maior longevidade e mais relagdes sociais (Diener et al., 2017), ¢, além
disso, a menos indices de depressio, ansiedade e estresse (Zanon et al.,
2017). Partindo desse contexto, entende-se que priticas relacionadas
ao aumento do BES podem contribuir para a protegio da satide
mental. Entdo, apresentamos, a seguir, intervengdes adaptadas do size
da associa¢io Greater Good in Action,' que podem contribuir para

aumentar o bem-estar subjetivo.

" Disponivel: https://ggia.berkeley.edu/
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Vamos aproveitar os beneficios destas praticas:

COMO PODEMOS DESENVOLVER BEM-ESTAR?
EXERCICIO PARA VOCE PRATICAR

EXERCICIO 1- OBTENCAO DE NOVAS PERSPECTIVAS
EM EVENTOS NEGATIVOS (KROSS ET AL, 2014)

E indicado realizar este exercicio quando vocé estiver
relembrando experiéncias negativas, no intuito de trazer mais leveza

a sua mente e a sua vida.

1. Pense em uma experiéncia com a qual vocé esta lidando, algum
momento do seu passado que traz sentimentos de raiva ou tristeza, ou

algo que gere ansiedade e preocupagio sobre o seu futuro.

2. Tente entender seus sentimentos se colocando em terceira pessoa,

«. AN« » « z . » A
usando os pronomes “vocé”, “ela/ele” e “[seu préprio nome]”. Caso vocé
comece a reviver o evento na sua cabega, tente assistir-lhe através dos

olhos de uma terceira pessoa.

3. O objetivo aqui néo é evitar ou separar vocé de seus sentimentos,
mas analisi-los de uma perspectiva evidente e de um ponto de vista
mais util. Dedique trés minutos refletindo dessa forma, escrevendo

seus anS&antOS se vocé sentir vontade.

4. Apesar de parecer artificial falar sobre si mesmo(a) na terceira pessoa,
pesquisas sugerem que isso pode ajudar vocé a enfrentar sentimentos

dificeis sem se sentir sobrecarregado(a) (Kross et al., 2014). Apés um
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tempo, vocé conseguird realizar essa conversa consigo mesmo(a) durante
eventos estressores, como em um momento desafiador socialmente ou

uma tarefa dificil no trabalho.

EXERCICIO 2 - FOTOS SIGNIFICATIVAS
(STEGER ET AL, 2013)

1. Durante a semana, tire fotos de momentos, coisas, pessoas, bichos
de estimagio, objetos ou lugares que tenham significado ou deem
propésito 2 sua vida. Se vocé nio consegue tirar ou ter acesso a essas
fotos, caso eles ndo estejam por perto, por exemplo, vocé pode tirar
fotos de souvenirs, lembrancgas, sies ou fotos tiradas por outras pessoas.

Tente tirar pelo menos nove fotos.

2. Apés, reserve tempo para olhar e refletir sobre cada uma. Para cada
foto, responda a seguinte pergunta: “O que essa foto representa? Por

que isso é importante para vocé?”

EXERCICIO 3 - PRATICAS DE RESPIRACAO
DIAFRAGMATICA E RELAXAMENTO COM
IMAGINACAO E VISUALIZACAO

No exercicio a seguir, integramos duas préticas: a da respiragio
diafragmatica e do relaxamento (Wolff & Dias, 2019) ¢ a da imaginagio
e da visualizagio (Remor & Amorés, 2013).

Primeiro — controle da respiracio diafragmatica. Respire profundamente
e com calma e inspire o ar se concentrando no diafragma, e nio no peito

exclusivamente. Vocé pode fazer isso quantas vezes quiser € em varios
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momentos do seu dia, até se tornar um habito. Inicialmente vocé pode
programar um hordario do seu dia, na hora do banho, ao acordar, antes

de dormir, ou outro que fique melhor na sua rotina.

Segundo — agora vocé necessita de um local e de aproximadamente
15 minutos para uma prética completa, incluindo a imaginagio e
a visualizac¢do de cenas agradaveis. Nesse sentido, necessita de um
plano para a préitica. Coloque uma musica calma e sente-se em um
local calmo. Vocé precisa estar sentado(a) na pratica, para ampliar a
consciéncia corporal e evitar a sonoléncia. A ateng¢do ao tempo aqui e

agora é importante para um melhor aproveitamento.

Terceiro — relembre a pritica da respiragio diafragmadtica. Respire e
inspire lenta e concentradamente. Preste atengdo na respiragio e no seu
corpo, na sensagio de paz e tranquilidade. Quando estamos ansiosos,
respiramos rapidamente, e tal padrio leva a um desequilibrio de oxigénio
e diéxido de carbono no corpo, favorecendo os sintomas fisicos da
ansiedade. Caso vocé nio tenha o hibito ainda, saiba que no inicio

costuma ser mais desafiador, mas com a pritica se tornard um habito.

Quarto — agora, ao ouvir a musica agraddvel, respirando calmamente
com o corpo mais relaxado, imagine uma cena agradével. Vocé pode
escolher um local como uma praia ou uma serra, por exemplo, um local
de drea verde, bonito, com muitas drvores e flores. O exemplo serd da
praia, mas saiba que vocé poderd escolher outro. Também escolha se
aparece o sol ou a lua, o importante é a experiéncia ser agraddvel. Entéo,
imagine que vocé estd em uma praia. Ouga o som do mar, sinta os pés
na areia, olhe o movimento do mar e das ondas e seu ritmo calmo e
ondulante. Posicione-se de frente para o mar, respirando lentamente,

olhando o horizonte e 0 movimento do mar. Sinta como essa sensagio
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de tranquilidade invade seu corpo e 0 momento. Continue respirando,

no ritmo do mar. Pouco a pouco, quando quiser, retorne e abra os olhos.

Quinto — ao retornar, atente-se a sensagido do seu corpo, ao som da
musica que vocé escolheu durante o exercicio e 4 sua respiragio. Fique
com essa sensacio e saiba que vocé tem o recurso psicolégico para voltar
a fazer o exercicio diariamente. Lembre-se que pode ir a0 mesmo local

imaginado ou variar para outros locais calmantes e agraddveis.

Para fortalecer o seu bem-estar no seu dia a dia, lembre-se que
¢ essencial saber o motivo e a importdncia de realizar tais priticas de
modo continuo. Assim, vocé se sentird mais seguro(a) para avangar
além de situagdes de adversidades, tal como a da crise sanitdria gerada
pela Covid-19, servindo para o enfrentamento a elas. Lembre-se que
sentir emogdes negativas faz parte da vida, e essas podem representar
muitas aprendizagens e nos levar a novas oportunidades. Lembre-se
que todas as emogoes podem ser passageiras. Por outro lado, quando
as emogdes negativas forem intensas e persistentes, vocé deve buscar
auxilio de um profissional da drea da saide mental da Psicologia. Em
tempos de pandemia, sentir-se triste ou ansioso(a) em determinados
momentos é esperado, porque estamos passando por uma crise

sanitdria e humanitdria.

Este capitulo visa a auxiliar nesses momentos com exercicios
possiveis para potencializar recursos psicolégicos, mas ndo hesite em
buscar auxilio de um profissional, caso necessite. Usufrua das praticas

para o seu bem-estar.
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MINDFULNESS

Vanessa Kaiser
Universidade Federal de Ciéncias da Saiide de Porto Alegre

O QUE E MINDFULNESS?

Mindfulness é o oposto de estar no “piloto automdtico”, ou de agir
apenas por hébito. O termo utilizado em portugués para mindfulness
é “atengio plena”, uma técnica de meditagdo amplamente utilizada
no campo da saide mental no auxilio da regulagio emocional e no
manejo de emogdes dificeis e do estresse do dia a dia. A atengio plena
¢ definida como uma percepgio momento a momento, sem julgamento,
cultivada prestando atengdo de maneira especifica, isto ¢, no momento
presente, nio reativa e tdo despreocupada quanto possivel (Kabat-Zinn,
2015). Esse processo de conscientizagio da experiéncia no momento
presente contrasta com grande parte de nossa experiéncia de vida didria,
na qual muitas vezes nos encontramos deixando nossa mente vagar,

distraidos, “no mundo da lua” (Kang et al., 2013).
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A experiéncia do momento presente pode assumir muitas formas,
incluindo sensagdes corporais, reagdes emocionais, imagens mentais,
conversas mentais e experiéncias perceptivas (por exemplo, sons). Os
estudiosos descreveram esse recurso de monitoramento da atengio
plena como “vigilancia” ou “consciéncia licida de cada experiéncia que
se apresenta” (Bodhi, 2011). Essa atitude aberta e receptiva consiste em
atender 4 experiéncia com uma orientagio curiosa, desapegada e nio
reativa. £ importante ressaltar que essa atitude de aceita¢io em relagio
a experiéncia ndo ¢ de resignagio passiva as circunstincias atuais, mas
de aceitar as experiéncias que surgem, mesmo que sejam dificeis, e tentar

conviver com elas (Brown et al., 2015).

BENEFICIOS DO TREINAMENTO EM
ATENGCAO PLENA (CRESWELL, 2017):

1. O estresse é considerado um poderoso gatilho no agravamento
de dores fisicas. Estudos feitos ao redor do mundo comprovam
que a prética da aten¢do plena reduz os principais indicadores do
estresse, auxiliando em casos de dor cronica, fibromialgia e psoriase,
aumentando o funcionamento do sistema imunoldgico, dentre outros

beneficios fisicos.

2. Interven¢des em atengdo plena auxiliam na saide mental, podendo

reduzir niveis de ansiedade e depressio.

3. Hd algumas evidéncias iniciais de que as intervenc¢des de atengdo
plena podem reduzir o tabagismo, alterar comportamentos alimentares

e melhorar o sono.
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Os meditadores regulares tém relacionamentos melhores
e mais gratificantes, com maior satisfacdo e maiores indices de
comportamentos pré-sociais.

Depois de tantos beneficios apresentados, que tal experimentar

alguns exercicios?

COMO PODEMOS DESENVOLVER MINDFULNESS?
EXERCICIOS PARA VOCE PRATICAR

EXERCICIO 1- ENTRANDO EM CONTATO COM A
ATENCAO PLENA (ADAPTADO DE LINEHAN, 2018)

* Observe as sensagdes corporais que vocé experimenta, todas elas —
as que chegam por seus olhos, seus ouvidos, seu nariz, sua pele e sua

lingua.
* Preste atengdo, de propésito, a0 momento presente.

* Siga o caminho da aten¢do. Aonde a atengdo te leva? Nio rejeite

nada. Nio se agarre a nada.

* Pratique observar sem palavras: observe os pensamentos virem
4 mente e deixe-os passar como nuvens no céu. Observe cada

sentimento, subindo e descendo, como ondas no mar.

* Observe tanto o mundo exterior (fora de si) quanto o interior
(dentro de si).
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* Coloque palavras na sua experiéncia. Quando surgir um sentimento
ou um pensamento, ou quando vocé fizer alguma coisa, reconhega-os.
Por exemplo, diga mentalmente, “a tristeza acaba de me envolver”, “os
musculos do meu corpo se contrairam” ou “um pensamento de ‘eu ndo

. 5 PN . »
sou Capaz de fazer 1SSO V€10 a mlnha mente .

* Rotule o que vocé observa. Nomeie seus pensamentos. Rotule cada
um deles como apenas um pensamento; cada sentimento como apenas
um sentimento; cada agdo como apenas uma agio. Por exemplo, “preciso

ir ao supermercado” — isso ¢ um apenas um pensamento.

* Descole suas interpretagdes e opinides dos fatos. Descreva “‘quem, o
que, quando e onde” vocé observa. Apenas os fatos. Ndo pense sobre

gostar ou nio, sem julgamentos.
* Entregue-se completamente a atividades do presente momento. Néo se
separe daquilo que estd acontecendo no momento (dangando, limpando

a casa, conversando com um amigo, sentindo-se feliz ou triste).

* Funda-se com o que estiver fazendo, esquecendo-se totalmente de si

mesmo. ]ogue sua aten¢do no momento.

* Aja intuitivamente com a mente sdbia. Faga apenas o que é necessirio

em cada situagdo.

* Vi com o fluxo. Responda com espontaneidade.
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EXERCICIO 2 - ATIVIDADES DA ROTINA
COM CONSCIENCIA (ADAPTADO
DE TEASDALE ET AL., 2014)

Escolha uma atividade da sua rotina, algo que vocé faca todos
os dias, e decida que nesta semana vocé dard a ela, da melhor maneira
que puder, sua atengdo. Vai focar nessa atividade momento a momento,
percebendo o que acontece em cada segundo. Vocé pode alternar entre
as atividades escolhidas, mas pratique todos os dias durante uma semana.

Vocé pode usar uma destas possibilidades:

e acordar de manhi — levantar-se da cama;

* tomar banho;

* fazer alguma refeicdo (café da manhi, almogo ou janta);
* lavar a louga;

* dirigir o carro;

* fazer compras no supermercado;

* fazer o trajeto até a escola ou o trabalho;

* subir ou descer escadas, entre outros.

O QUE FAZER DURANTE O MOMENTO
DE ATENCAO PLENA?

Digamos que vocé escolha o momento do banho, por exemplo.
Entdo, vocé prestaria atengio as sensagdes na pele conforme a dgua
toca-o(a), o calor da dgua, o cheiro do shampoo ou do sabonete, o som
da dgua e as sensa¢oes de mudanga nos musculos dos bragos enquanto
vocé os move para lavar seu corpo.

Se vocé escolher algum exercicio fisico, preste aten¢do na forma

como seu corpo se move, na frequéncia da respiracio, na temperatura
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do corpo, nos locais nos quais seu corpo entra em contato com outras
superficies — o contato com o chio, por exemplo, enquanto vocé
caminha.

Vocé pode anotar as atividades as quais prestou maior
aten¢do naquele dia e qual a diferenga de quando a fazia de forma
automatica. Trazer consciéncia as atividades da vida didria torna mais
facil reconhecer quando estamos no modo de execugio com atengdo
ou no piloto automdtico. Quando trazemos a atengdo plena para a
alimentagdo, por exemplo, sentimos melhor o sabor e a textura dos

alimentos e percebemos de forma mais consciente a saciedade.

VAMOS PRATICAR? ESCOLHA UMA ATIVIDADE
E RESPONDA AS SEGUINTES QUESTOES:

* Essa atividade ¢ realizada todos os dias? Se sim, é realizada no “piloto
automdtico”?

* Por que escolheu essa atividade? E uma atividade que costuma ser
prazerosa, neutra ou desprazerosa?

* O que vocé sentiu prestando maior atengio nessa atividade?

* Sentiu que, durante a prética, os sentidos estavam mais apurados

(olfato, visdo, audigdo, tato, paladar)?

Por fim, deixamos sugestdes de aplicativos para treinar
mindfulness. Usufrua de seus momentos em tempo presente.
* Lojong: Meditagio e Mindfulness;
* Insight Timer;
* Calm.
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REGULACAO EMOCIONAL
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O QUE E REGULAGAO EMOCIONAL?

Todos nés experimentamos virias emogoes diferentes (alegria,
tristeza, raiva, medo, entre outras) e, durante o nosso dia a dia, lidamos
com essas emog¢des de maneira eficaz ou ineficaz. Sem emog¢des, nossas
vidas ndo teriam significado, memdrias e conexdo com os outros.

Alguns fatos importantes sobre as emogdes (Barrett et al., 2016):

* As pessoas nascem com a capacidade de sentir emogdes bésicas, sendo

elas: raiva, alegria, interesse, surpresa, medo e nojo.

* Algumas emogdes demoram mais para aparecer durante a nossa vida.
Criangas muito pequenas nio sentem vergonha e culpa, antes elas vio

precisar estar prontas para aprender sobre o que € certo e errado.
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* As emogdes duram um periodo curto e desaparecem depois de
atingir um pico de intensidade, podendo ser sentidas virias vezes

de novo.

* Quando uma emogio persiste por dias, ela se torna um humor. O
humor pode durar meses, dias e anos. Depressdo ¢ um humor, mas

tristeza ¢ uma emogao.

* Emocoes dolorosas e dificeis sdo universais, todos nés sentimos em

algum momento da nossa vida.

* As emogdes surgiram através da evolugio da nossa espécie, pois nos
proporcionam vantagem adaptativa, alertando-nos sobre o perigo

quando sentimos medo, por exemplo.

Agora que ji vimos algumas informag¢des importantes sobre
as emogdes, vamos pensar juntos sobre alguns mitos acerca delas

(Linehan, 2018):

1. Existe uma maneira certa de se sentir em todas as situagdes —
ERRADO!

Cada individuo reage de acordo com a sua individualidade e de
acordo com as suas vivéncias a determinado estimulo. Entdo, podemos

sentir emogdes distintas em uma mesma situagio.

2. Informar os outros que estou me sentindo mal é uma fraqueza —
ERRADO!

Todos nés sentimos emogdes negativas em algum momento,
ainda mais em uma situagio como esta, de pandemia. Sentir emogdes
negativas nio estd relacionado a um juizo de valor. Conseguir conectar-

se com essas emogdes ¢ fundamental para superd-las.
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3. Algumas emogdes sdo realmente estipidas — ERRADO!
Nenhuma emogio é melhor ou pior que a outra. Todas as
emogdes surgem como resultado de algo que estd acontecendo com vocé

em determinado momento. Todas as emogdes devem ser consideradas.

As emogdes nos ajudam a entender sobre nossas necessidades,
nossas frustragdes e nossos objetivos. Elas nos motivam a mudar, fugir
de situacdes dificeis ou saber quando estamos satisfeitos com alguma
coisa. Apesar disso, existem muitas pessoas que se sentem em conflito
com suas emogdes, com medo de seus sentimentos e incapazes de lidar,
porque acreditam que sua tristeza ou sua ansiedade as impede de ter
uma vida tranquila.

Quando lidam com experiéncias estressantes, as pessoas
experimentam uma intensidade crescente de emogdo negativa, que,
por si s6, pode ser causa de estresse e ansiedade (Barrett et al., 2016).

Vamos a dois exemplos:

1. Alguém que passou pelo término de um relacionamento amoroso
talvez sinta tristeza, raiva, ansiedade, desesperanca ou até alivio. Essas
emoc¢des podem se revezar durante algum tempo, em intensidades

diferentes.

2. Ao passarmos por esta pandemia, sentimos medo, tristeza, saudade,
inseguranga, raiva. Ndo sabemos quanto tempo isso vai durar. Cada
dia podemos sentir algo distinto e variar entre dias que acordamos
com emogdes positivas (por exemplo, esperanca) e dias com emogdes

negativas, isso é esperado.

A regulagio emocional ¢ definida como a capacidade do
individuo de lidar com as emogdes que surgem das experiéncias vividas

e processar essas emogdes. A desregulagio pode se manifestar como
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intensificacio excessiva de alguma emogio (aumento da intensidade de
uma emogio indesejada) ou desativagio excessiva da emogio (McRae
& Gross, 2020). E importante reconhecer que a regulacio da emogio ¢
como um termdémetro. Pode-se medir o nivel das emogdes e manté-las
dentro de um “intervalo gerencidvel” para que se possa lidar com elas.
Fazer essa regula¢do — para cima ou para baixo — pode compensar a
situagdo, a fim de ndo gerar uma situa¢do “muito quente” ou “muito
fria”, ou seja, um conflito emocional (Leahy et al., 2011).

A regulagio emocional compreende o uso de estratégias de
enfrentamento que aprimoram o reconhecimento das emogdes e o
processamento de respostas tteis que tornam, a curto ou a longo prazo,
o funcionamento mais produtivo. Estratégias funcionais de regulagio
de emogdes focam em cinco principais vertentes (Allen & Windsor,

2019; Gross, 1998):

1. Selegdo de situagdes: considerada a mais proativa das estratégias
de regulagio, envolve optar por entrar em ou evitar situagbes com a

inten¢do de influenciar a experiéncia emocional.

2. Modificagdo da situagio: envolve tentativas de moldar a experiéncia
emocional através de esforcos para alterar a situagdo em que se encontra

(por exemplo, usando o humor para difundir uma situagio tensa).

3. Reorientagdo da atengdo: implica desvio do foco da atengdo para

modificar a emogio (exemplo, distragdo).

4. Reavaliagio positiva da situagio: refere-se 2 mudanga do pensamento
sobre uma situacio inicialmente negativa (por exemplo, considerar que

a experiéncia ruim teve um aprendizado).
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5. Modulagio das emogdes: envolve o compartilhamento/a evitagdo

das emogdes (por exemplo, nio manifestar alegria ou raiva).

Estratégias adaptativas podem incluir exercicios de relaxamento,
distragdo tempordria durante crises, exercicios fisicos, atividades
prazerosas, musicas com memorias afetivas positivas, mindfulness,
compartilhar a situagdo com alguém préximo e outras estratégias que
auxiliam no processamento, reduzindo, tolerando ou aprendendo a
conviver com emogdes intensas (Cole & Hollenstein, 2018). A seguir,
apresentaremos alguns exercicios para refletir sobre as emogdes

(exercicios adaptados de Leahy et al., 2011).

COMO PODEMOS DESENVOLVER
A REGULACAO EMOCIONAL?
EXERCICIOS PARA VOCE PRATICAR:

EXERCICIO 1- REGISTRO SEMANAL DAS EMOCOES

Este exercicio auxilia na percep¢do e na identificagio da
variedade de emogdes que podemos sentir na mesma semana, auxiliando

a nos conectarmos com as nossas emogdes antes despercebidas.

Instrugdes: para cada dia, marque, na barra superior na coluna
correspondente, as emogdes que foram sentidas (vocé pode colorir o
quadrado, anotar o horério, fazer um “X”, como preferir). Além disso,
deixamos espagos em branco para vocé adicionar outras emogdes que

nio estdo listadas na coluna da esquerda.
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Emogdo Segunda Ter¢a Quarta Quinta Sexta Sabado | Domingo

Felicidade

Animagédo

Carinho

Confian¢a

Gratidao

Tristeza

Irritagdo

Amor

Nojo

Medo

Culpa

Ansiedade

Inveja

Esperanga
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Aproveite o exercicio e reflita: qual foi a emogio mais presente?
E a menos presente? Ficou surpreso(a) com o resultado?
Sugestio de aplicativo para acompanhamento das emogdes:

Cogni.

EXERCICIO 2 - EMOCOES QUE EU POSSO SENTIR

Iniciamos pelo levantamento de qual emog¢des sentimos em
uma semana. Agora vamos relacionar situagdes ou pensamentos que
nos conectam com determinados tipos de emogdes.

Instru¢des: na coluna da esquerda, listamos virias emog¢oes
positivas que vocé poderia sentir. Verifique os itens e escreva o que vocé
teria que pensar ou fazer para experimentar essa emogio. Por exemplo,
vocé pode estar se sentindo sozinho devido ao isolamento da pandemia
e quer se sentir feliz — uma conversa com um familiar préximo poderia
trazer essa emogio. Pense em como suas emog¢des podem mudar ou

ser flexiveis, dependendo de onde vocé coloca seu foco ou sua atengio.

Emogéo 0 que eu poderia pensar ou fazer que levaria a essa emogao?

Felicidade

Amor

Aceitagdo

Gratidao

Compaixdo

Orgulho de si

Esperan¢a
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EXERCICIO 3 - COMBATENDO
UMA EMOCAO NEGATIVA

Rastreamos as nossas emogdes semanais, conectamo-nos
com emogdes positivas a partir das nossas memorias e dos nossos
pensamentos, agora vamos fazer um exercicio para trabalhar com
alguma emocio negativa disfuncional, que atrapalhe o nosso dia a
dia. Essa ¢ uma técnica que vocé pode usar quando quiser mudar ou
diminuir a intensidade da sua emocio.

Instrucoes: analise a agdo da emogio. Mude a maneira como
a emogio estd afetando seu corpo, seus pensamentos, sua expressio
facial, sua postura corporal, o que vocé faz e o que vocé diz. Avalie a

intensidade da emogdo antes e depois de usar essa técnica.
1. Nome da emogio:
2. Intensidade (de 0 a 100, 0 sendo nada, e 100 sendo insuportivel):

3. Como essa emogio me afeta fisicamente (respiragio, tensio muscular

etc.)?
4. Qual é o meu desejo de agio (chorar, gritar, brigar, isolar-me etc.)?

5. Como minha emocdo afeta minha expressio facial, minha postura

corporal, meu pensamento € meu comportamento?
6. A partir das informagdes acima, o que posso fazer como uma agio
oposta? Posso racionalizar, compartilhar a emogio com alguém,

respirar fundo ou relaxar? Qual outra opgio vocé sugere?

7. O uso de agdo oposta foi eficaz?
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8. Intensidade (de 0 a 100, 0 sendo nada, e 100 sendo insuportével):

Este capitulo oferece conhecimento sobre o manejo das emogdes,
mas lembre-se sempre de que vocé nio precisa lidar com as emocdes
individualmente. Em casos de dificuldade, existem profissionais que
podem auxiliar no manejo das emocdes. Se sentir essa necessidade,

procure ajuda de um(a) psicélogo(a) préximo(a) a vocé.
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O QUE SAO FORCAS DE CARATER?

As forgas pessoais, também chamadas de “forgas de cariter”,
sdo as caracteristicas positivas dos seres humanos, as quais possuem
valor moral para a sociedade. Elas podem ser expressas por meio
de pensamentos, sentimentos ou comportamentos e se mostram
estdveis ao longo do tempo. Através de extensa pesquisa (Peterson
& Seligman, 2004), foram definidas 24 forgas de cariter universais,
ou seja, caracteristicas positivas que sdo valorizadas e expressas em
diversas culturas do mundo. Hé diversas priticas para estimular as

pessoas a dCSCIlVOIVCI'Cm € expressarem €sses trag;os, pOiS eles aumentam
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a vivéncia de emogdes positivas e felicidade, diminuem sintomas
depressivos e aumentam a satisfagio com a vida (Schutte & Malouft,
2019). Em tempos de pandemia, essas caracteristicas podem se tornar
ferramentas importantes para enfrentarmos momentos de incerteza,
ansiedade e medo. Isso porque estdo ligadas 4 nossa esséncia como ser
humano (curiosidade, amor, vitalidade). Ao desenvolvé-las, damos novo
sentido aos desafios que temos de enfrentar, além de adicionarmos
mais bem-estar ao nosso dia a dia (Rashid, 2020). A seguir, as forgas

de cariter sdo listadas na Tabela 1.

Tabela 1 — Classificagio das 24 Forgas de
Cariter (Peterson & Seligman, 2004)

Criatividade Curiosidade Critério Perspectiva Bravura Perseveranga
Vitalidade Integridade Int;ﬁgcfg:cia Generosidade Amor Lideranga
Justica Traéo:lllri\; eem Perddo ApAr::::iri::d o Gratiddo Espiritualidade
Autorregulagdo | Humildade ':ngflaecf: Prudéncia Esperanga Humor

Os exercicios para desenvolver as forgas pessoais se mostram
importantes para toda a familia, tanto para adultos quanto para criancas e
adolescentes. Neste momento, em que muitas pessoas ainda se encontram
em isolamento social e/ou trabalhando, estudando de forma remota ou
convivendo de forma mais intensa com seu nucleo familiar, cultivar as
forgas pessoais pode auxiliar no convivio e no manejo dos pais com seus
filhos. Um estudo cientifico mostrou que a maioria das forcas pessoais
se relacionam com a responsividade dos cuidadores em relagio aos filhos
(Noronha & Batista, 2017). Mais precisamente, o termo “responsividade”

refere-se ao afeto e ao envolvimento que os pais tém em relagio a sua
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prole e as questdes pessoais deles, incluindo a boa comunicagio entre as
partes e a tomada de decisdo dos responsdveis considerando a opinido
das criangas e dos adolescentes. No estudo, a responsividade dos pais
apresentou relaces mais fortes com as caracteristicas de bondade e
pensamento critico. As préticas para estimular o desenvolvimento das
forgas dentro das familias proporcionam um clima psicolégico-emocional
sauddvel, uma vez que os pais contribuem para o desenvolvimento dessas
caracteristicas nos filhos.

Outro motivo para incentivar jovens a realizar exercicios
que desenvolvam essas caracteristicas positivas é que as 24 forcas
apresentam relagdo direta com o engajamento escolar, ou seja, com
a dedicagio, o vigor e a absor¢io de contetdo nos estudos dos jovens
brasileiros. Ainda, essa relagdo foi mais forte com forgas como gratidio
e curiosidade (Silva, 2018). Esses dados devem ser destacados, pois,
nos ultimos tempos, ocorreram diversas adaptagdes no meio escolar,
tanto para professores quanto para alunos. A pandemia da Covid-19
obrigou o sistema de ensino a migrar para o formato on-/ine, com
o qual a maioria das institui¢des ndo tinha familiaridade. As forcas
pessoais podem ser aliadas para o engajamento nessa nova pritica,
que inclui a forma de se comunicar com colegas e professores e de
absorver conteudo.

Uma atividade primordial em forgas de cardter é a aplica¢do
do instrumento valores em a¢do, também chamado pela sigla VIA-
IS (do inglés values in action) (McGrath & Wallace, 2019), que pode

t.12 Por meio de 96 questdes, o individuo

ser respondido pela Interne
descobre seu ranking das 24 forgas e quais sio as suas principais, ou
seja, as que obtiveram maiores escores no questiondrio. A partir desse
conhecimento, pode-se aprimorar essas caracteristicas para que auxiliem

no dia a dia do individuo. Em alguns casos, apenas por responder o

12 Disponivel: https://www.viacharacter.org/character-strengths-via
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teste e receber o resultado, algumas pessoas passam a percebé-las com
mais clareza ou relembrar essas caracteristicas que possuem (Niemiec,
2017). Outra opgio de instrumento para descobrir o ranking de suas
forgas pessoais é a Escala de Forgas de Cariter (Noronha et al., 2015).
Esse instrumento foi construido especificamente para a populagio
brasileira, e a versdo disponivel possui 71 itens, porém nio hd versio

eletronica.

COMO PODEMOS DESENVOLVER
FORCAS DE CARATER?
EXERCICIO PARA VOCE PRATICAR

Uma pritica indicada para momentos de estresse, como o atual,
chama-se “Learn to Spot Strengths” (“aprenda a identificar forcas”, em
tradugio livre) (Niemiec, 2019). O ser humano, ao longo da histéria,
foi treinado para obter resposta rapida ou manter o hiperfoco ao
identificar problemas, por uma questdo de sobrevivéncia. Na sociedade
atual, é importante treinar nosso cérebro para que ele identifique bons
momentos na nossa rotina também. Como sugestdo para treinarmos
nosso olhar também para as caracteristicas positivas, construa uma
tabela para registrar durante, no minimo, uma semana: uma situagio
positiva ocorrida no dia anterior, o que vocé percebeu de positivo
nessa situagdo, quais forcas de cardter estavam envolvidas e o que
vocé aprendeu ou percebe que foi util para controlar seu estresse. O
olhar positivo para as pequenas situa¢ées é um exercicio que deve
ser treinado e pode ser ainda mais reconfortante em um cendrio de
pandemia (Niemiec, 2019).

Outros temas jé citados no presente livro, que se relacionam
diretamente com algumas for¢as pessoais, como otimismo/esperanca,

gratiddo e bondade, também contribuem para maiores niveis de
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bem-estar subjetivo, de satisfacio com a vida e de emoc¢des positivas
(Noronha & Martins, 2016; Oliveira et al. 2016). Além disso, algumas
forcas merecem destaque aqui, pois sdo caracteristicas presentes nos
brasileiros ou sdo forgas que possuem relagdes com satisfagio com
a vida nessa populagio, sio elas: amor, autorregulacio, curiosidade,
espiritualidade, inteligéncia social, perseveranca e vitalidade (Noronha
& Martins, 2016; Oliveira et al., 2016; Noronha & Batista, 2017;
Noronha & Batista, 2020). Além disso, as forgas pessoais de vitalidade
e autorregulacio sdo as que mais contribuem para a minimizagio de
dificuldades emocionais (Noronha & Batista, 2020). Especificamente, a
for¢a vitalidade contribui para o desenvolvimento de todos os fatores de
autocontrole emocional: estratégias de pensamentos e comportamentos
favordveis para enfrentar situa¢des dificeis, externalizacio da
agressividade, pessimismo e paralisagdo. Considerando as forcas
pessoais com maiores escores na populagio brasileira, selecionaram-
se dicas de préticas que podem ser feitas para o desenvolvimento dessas

caracteristicas:

EXERCICIO 1- PRATICAS PARA
EXPRESSAR AMOR (RASHID, 2020)

* Deixe um presente na geladeira para qualquer pessoa da familia ou
surpreenda seu parceiro ou sua parceira arrumando a cama com algo

que o(a) faria sorrir escondido entre os leng6is.

* Lembre-se de um evento significativo (por exemplo, uma conquista
pessoal sua) e converse com seus familiares sobre como isso transformou

vocé.
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* Ligue, envie uma mensagem de texto, de voz ou e-mail para alguém
gue, g ’ p g
que esteja se sentindo sozinho, para que ele(a) saiba que vocé estd

pensando nele(a).

* Divirta-se acariciando as orelhas ou dando carinho a um animal de

estimagdo ou assista a um video de um animal de estimagio fofo no
YouTube.

EXERCICIO 2 - PRATICAS PARA EXPRESSAR
AUTOCONTROLE (RASHID, 2020)

* Termine cada pedago de comida antes de colocar o préximo na boca.

* Diminua a quantidade de leitura rédpida, limpeza ripida, digita¢do
répida. Em vez disso, faga pelo menos uma atividade didria que nio
seja impulsionada pela velocidade, em que vocé possa estar consciente

do que estd fazendo.

* Faca cinco minutos de exercicio ou alongamento pelo menos cinco a

seis vezes ao dia, se vocé trabalha em casa.

* Ajuste um alarme, em seus dispositivos portiteis, para se lembrar
de respirar fundo e manter sua coluna vertebral em uma boa postura

algumas vezes por dia.
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EXERCICIO 3 - PRATICAS PARA
EXPRESSAR CURIOSIDADE (NIEMIEC,
2019; JUDD, 2020; RASHID, 2020)

* Descubra uma atividade alegre que ndo envolva nenhum dispositivo

digital e eletronico.

* Pense em algo que vocé sempre quis saber. Faca uma lista de suas
perguntas e depois busque as respostas. Pode ser on-/ine, ou, melhor

ainda, pergunte a alguém que possa saber a resposta.
* Assista a um documentirio sobre algo novo para vocé.

* Explore uma nova comida usando todos os seus cinco sentidos

(paladar, audigio, visdo, olfato e tato).

EXERCICIO 4 - PRATICAS PARA EXPRESSAR
ESPIRITUALIDADE (RASHID, 2020)

* Crie seu préprio ritual ou sua prépria cerimonia espiritual ou
religiosa que possa oferecer consolo ao lidar com os tempos incertos.
Vocé pode convidar outras pessoas importantes, se considerar

apropriado.

* Envolva-se (sozinho ou com seus familiares) em um ritual espiritual

que o(a) ajudard a se conectar a algo maior que voceé.
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EXERCICIO 5 - PRATICAS PARA EXPRESSAR
INTELIGENCIA SOCIAL (RASHID, 2020)

* Pergunte aos outros o que os deixa com medo. Ofereca palavras e

gestos de calma, sem julgamento, para diminuir a ansiedade do outro.

* Vocé tem duas orelhas e uma boca. Experimente ouvir o dobro do

que vocé fala, pelo menos por uma hora semanal.

* Viver juntos 24 horas por dia e sete dias por semana pode criar
algumas tensdes. Estabeleca regras para concordar e discordar, aceitar

e, se possivel, comemorar as imperfei¢des de seus relacionamentos.

EXERCICIO 6 - PRATICAS PARA EXPRESSAR
PERSEVERANCA (JUDD, 2020; RASHID, 2020)

* Esforce-se mais do que o seu limite em um grande projeto na sua casa

(respeitando sua seguranga e dos que estdo asua Volta).

* Existe um projeto ou outra coisa que vocé pretende concluir? Este
¢ o momento de se dedicar a isso! Delimite um tempo com auxilio
de crondémetro e termine um dos itens da sua lista de tarefas. Caso a
persisténcia seja uma forga de assinatura sua, combine essa for¢a com

bondade, por exemplo, e ajude alguém a terminar sua tarefa.

EXERCICIO 7 - PRATICAS PARA EXPRESSAR
VITALIDADE (NIEMIEC, 2019; RASHID, 2020)

* Faca poses simples de ioga ou exercite-se.



CAROLINE TOZZI REPPOLD / ADRIANA JUNG SERAFINI / BRUNA SIMOES TOCCHETTO (ORGS.) 19

* Assista a um video de danga no YouTube e tente dangar junto.

* Quebre a rotina de ficar sedentédrio dentro de casa. Faca atividades
fisicas vigorosas, como subir e descer as escadas do prédio ou da casa
por um numero especifico de vezes, praticar jogos improvisados em
ambientes fechados (pingue-pongue, aulas on-/ine de exercicios,
caminhadas ou corridas leves). Lembre-se de sempre manter distancia

fisica segura de outras pessoas.

* Mostre-se entusiasmado e animado quando alguém que mora com

vocé lhe contar algo bom que aconteceu no dia dele(a).

Em artigo publicado na pdgina oficial do VIA Institute on
Character, Niemiec (2020) sugere seis priticas imediatas em forgas
pessoais para desenvolver estratégias de enfrentamento, ou seja,
pensamentos e comportamentos que ajudem a encarar a pandemia da
Covid-19. As orienta¢des desse autor vio ao encontro de estudo com
individuos brasileiros (Noronha & Batista, 2020) que concluiu que
forgas como sensatez e prudéncia auxiliam a desenvolver estratégias

de enfrentamento:

1. Nomear suas estratégias positivas de enfrentamento até agora

O autor sugere que possamos parar, em algum momento, e
questionarmos: qual foi a melhor e mais sauddvel atitude que tomei
até agora para lidar com as ansiedades e os estresses relacionados a
Covid-19? Apés, observe-se e procure identificar quais forgas estdo

inseridas nesse comportamento.

2. Potencialize sua for¢a de critério/pensamento critico
Essa caracteristica pode ser usada ao atentar e focar-se somente

nos fatos, ndo sendo tdo influenciado(a) pelas histérias horriveis e pelas
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tragédias trazidas pelos meios de comunicagio. Quem tem essa forga
de assinatura é capaz de se atentar aos detalhes sob diversos dngulos e
nio se deixar levar pela opinido de outra pessoa, por exemplo. Niemiec
(2020) indica que nos fagamos perguntas como: quais s3o os fatos aqui?
Estdo exagerando para algum lado do problema? Quais os outros lados
dessa questdo? Estou me envolvendo emocionalmente em um cendrio

possivel ou em uma histéria que ouvi?

3. Use sua forca de perspectiva

Essa for¢a de cardter é expressa quando olhamos um contexto
de forma geral e temos uma visdo ampla dos problemas. Isso ndo quer
dizer que se deve ignorar a preocupagio. Como exemplo, durante
a pandemia, ter perspectiva é considerar o nimero total de pessoas
de uma regido e a propor¢io de casos e comparar com a sua cidade,
seu estado ou seu pais. Sugere-se colher dados de diversos meios de
informagio. Deve-se avaliar o que é mais relevante para vocé e sua

familia neste momento.

4. Desenvolva sua for¢a de prudéncia

Com os niveis de cautela elevados devido ao cendrio de
pandemia, essa for¢a estd aumentando sua presenca na sociedade. Antes
de se envolver em atividades em lugares publicos ou ficar perto de virias
pessoas, planeje se proteger a0 maximo, considerando as medidas de

prevengio citadas pelas autoridades do seu estado ou do seu municipio.

5. Use sua for¢a de autocontrole

Essa forca estd relacionada a disciplina de manter hébitos
de satde. Além disso, inclui gerenciar as tentagdes, limitar as mds
escolhas e cuidar da saude a longo prazo. Por exemplo, lave as méos

com frequéncia, use dlcool em gel, mantenha a distincia necessdria,
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evite apertos de mio, substituindo-os por uma saudagio verbal, e esteja

consciente quando estiver na presenga de mais pessoas.

6. Gerencie o uso excessivo ou baixo uso de suas forcas de cardter
Uma das caracteristicas das forgas pessoais é que vocé pode
desenvolvé-las de forma exagerada ou nio as utilizar o suficiente
em algumas situagdes. No contexto da Covid-19, isso também pode
acontecer. Se vocé estd reagindo de forma intensa a algumas situagdes,
passa muito tempo preocupado com algumas questdes, evita coisas que
geralmente lhe ddo prazer ou se sente confuso sobre qual atitude tomar
em alguma situagdo, é importante parar e perceber quais forgas estdo
faltando naquela situagdo ou qual for¢a vocé estd utilizando demais.
Por exemplo, vocé pode estar exagerando no seu amor ao aprendizado

assistindo as noticias durante muitas horas por dia.

Para mais dicas de priticas para potencializar as forgas pessoais
em tempos de pandemia, acesse o artigo Character is the virtue in
hard times (Rashid, 2020). O momento atual é uma novidade a nivel
global e requer adaptagdes em todas as instincias. As 24 forgas de
cardter sdo caracteristicas que todos os seres humanos possuem; por
isso, qualquer um pode desenvolvé-las ou aumentar sua expressio.
Comprovadamente, essas caracteristicas auxiliam para uma vida com
maior bem-estar. Espera-se que a propagagio e a popularizagio das
préticas em forgas pessoais seja uma ferramenta importante para que

vocé enfrente tempos dificeis.
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O QUE E GRATIDAO?

Vocé sabia que a gratiddo é uma emocio positiva que se
revela quando reconhecemos a importancia de algo e agradecemos?
Dessa forma, a gratiddo tem fungdes relevantes para os dmbitos
social e moral (Pieta & Freitas, 2009; Wood et al., 2010; Cunha
et al,, 2019) e estd relacionada, de duas formas, ao processamento
da informacgio.

Primeiramente, ela envolve o reconhecimento de que ha
coisas boas na sua prépria vida e, na sequéncia, de que essas coisas
boas sio advindas de fontes positivas, que nio sdo somente internas,

mas também oriundas de fontes externas. Esse processo COgl’litiVO
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origina consequéncias comportamentais, com o desejo de fazer
outra pessoa sentir gratiddo por meio da a¢do positiva, tornando
a gratiddo um sentimento de dar e receber (Parks & Schueller,
2014). Atitudes de gratiddo geram atitudes de gratidio. Diversos
beneficios psicoldgicos, fisicos e relacionais associados a gratiddo
sdo apresentados na literatura cientifica (Emmons & McCullough,
2003; Fofonka, et al., 2019). Dentre esses, o fortalecimento de
lagos positivos com outras pessoas e o aumento do autocuidado e
da empatia sdo beneficios que podem se fortalecer ainda mais com
a pritica da gratiddo.

Durante o ano de 2020 e a pandemia da Covid-19, as duvidas
sobre o controle da doenga, sua gravidade, a imprevisibilidade de seus
futuros impactos, assim como a possivel alteragio de humores sio vistos
como fatores de risco 2 saide mental da populagio geral (Zandifar
& Badrfam, 2020). A partir disso, que tal resgatar o sentimento de
gratiddo e tornar esse novo cotidiano um pouco mais leve? Para isso,
apresentamos algumas atividades simples para vocé realizar durante,

e até mesmo apos, este periodo de pandemia.

COMO PODEMOS DESENVOLVER A GRATIDAO?
EXERCICIOS PARA VOCE PRATICAR

EXERCICIO 1- TRES COISAS BOAS
(SELIGMAN ET AL., 2005)

Esta atividade consiste em escrever em um didrio ou em
um caderno trés coisas boas que aconteceram ao longo da semana
e atribuir causa a esses eventos positivos. Dessa forma, vocé pode

reservar uma parte do fim de semana para refletir sobre essas
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coisas boas ocorridas ao longo dos sete dias. Caso queira, vocé
pode tornar essa atividade uma prética didria, ndo apenas semanal.
O evento descrito no didrio pode ser de pequena relevincia ou
de grande relevédncia, é de sua escolha. Tente dar detalhes do
que aconteceu, explicar o que causou e voltar sua atenc¢do apenas
aos aspectos positivos. Em estudo feito com essa intervengio, os
resultados se mostraram duradouros, proporcionando aumento

em bem-estar e redu¢ido de sintomas depressivos (Seligman et
al., 2005).

EXERCICIO 2 - A VISITA DA GRATIDAO
(EMMONS & MCCULLOUGH, 2005)

Neste exercicio, escreva uma carta para uma pessoa a quem
vocé é grato(a) e entregue a ela. Vocé pode escrever para um parente,
um(a) amigo(a), um(a) professor(a), um(a) colega, ou seja, qualquer
pessoa 4 qual vocé seja grato(a). Quando estiver escrevendo, foque
na atitude do outro, em como vocé se sentiu e como isso impactou o
seu momento, o seu dia ou a sua vida. Obtiveram-se, nesta atividade,
relatos de aumento em niveis de felicidade e diminui¢io de sintomas
depressivos em até um més apds a pritica (Seligman et al., 2005),
assim como de bem-estar elevado e de niveis mais elevados de
entusiasmo, determinag¢io e energia (Emmons & McCullough,
2005). No entanto, atualmente, pode-se substituir a carta por um
e-mail, uma mensagem ou um video. O mais importante é a pratica

da reflexdo e da escrita.
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EXERCICIO 3 - REFLEXAO SOBRE A AUSENCIA
DE RELACOES E EVENTOS POSITIVOS

Para esta atividade, é preciso reservar um pequeno tempo durante
a semana. Por exemplo, pode ser alguns minutos antes de dormir ou
depois do almoco, para pensar em um evento positivo ou em uma pessoa
importante de sua vida. Caso opte por se concentrar em um evento
positivo, pense na época desse evento e como ele se tornou possivel.
Imagine como seria se esse momento nunca tivesse acontecido, e vocé nio
tivesse o aproveitado ele e todos seus beneficios. Por fim, reflita sobre os
beneficios que o evento trouxe a vocé e como as coisas poderiam ter sido
diferentes. Caso opte por se concentrar em uma relagio afetiva, foque em
onde conheceu essa pessoa e no papel que ela tem em sua vida. Relembre
como ela participou de momentos importantes, sendo eles pequenos ou
grandes. Depois, imagine como seria sua vida se os eventos acontecessem
de modo diferente, se vocé nunca tivesse conhecido essa pessoa, e como
sua vida seria diferente sem ela por perto. Relembre algumas das alegrias
e dos beneficios que vocé teve como resultado dessa relagio e pense como
se sentiria se lhe fossem negados esses momentos e essas sensagdes. A
pritica de imaginar a auséncia de uma pessoa querida ou de um evento
positivo resulta em estado mais positivo e maior sentimento de gratiddo
(Koo et al., 2008). Essa atividade foi retirada, traduzida livremente e
adaptada de exercicios da plataforma Greater Good in Action," que

retine diversos exercicios baseados em evidéncias cientificas.
EXERCICIO 4 - AUTORREFLEXAO DA GRATIDAO

O exercicio consiste em relatar e refletir semanalmente trés

coisas boas que aconteceram durante este periodo. Assim, no fim de

13 Disponivel: https://ggia.berkeley.edu/
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cada semana, pense no que se passou e escreva trés coisas a que vocé foi
grato(a) ou agradecido(a). Para isso, sente-se e relaxe por pelo menos
15 minutos e reflita sobre essas trés coisas boas ocorridas se fazendo
trés perguntas: “o que eu recebi? O que eu dei? O que eu posso fazer?”.
Esse processo tem como intengio orientar o sujeito a nao ser somente
grato, mas também a ser mais pré-social e motivar a reciprocidade
(Chan, 2010). As perguntas utilizadas foram inspiradas na meditacio
japonesa Naikan, que tem como preceito nido focar apenas em si,
mas também nos outros. Assim, a pritica do Naikan é uma forma de
ampliar a visdo da realidade e pensar em como fazer mais de forma mais
objetiva. Estudos realizados mostraram que a gratiddo pode aumentar
a satisfacdo de vida e os sentimentos de aprecia¢io e agradecimento,

além de diminuir a exaustio emocional (Chan, 2010; Chan, 2011).

EXERCICIO 5 - REFLETINDO SOBRE
A GRATIDAO COM CRIANCAS

Devido aos diversos beneficios que as atividades de gratidio podem
proporcionar, sugerimos comegar a abordar esse assunto com criangas,
com o intuito de promover o sentimento de gratiddo desde a infincia.
Esta é outra prética que foi retirada e feita a tradugdo livre da plataforma
Greater Good in Action. Esta prética consiste em conversar e perguntar
as criancas sobre alguns fatores que os pesquisadores identificam como

importantes para a experiéncia da gratiddo: perceber, pensar, sentir e fazer.

1. Perceber
Pergunte 4 crianga o que ela percebe em sua vida que a deixa
teliz por ter acontecido e/ou recebido. Pode ser um momento especial,

ou um presente entregue por alguém querido. Converse e questione se
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existe algo por trds desse momento que a deixe agradecida, como uma

pessoa que pensa e se importa com ela.

2. Pensar

Questione o que ela pensa sobre aquela situagdo que a deixa
feliz. Se ela pensa que fez algo para merecer aquele momento, ou, se for
um presente, se ela sente que mereceu receber o presente e se a pessoa

que lhe deu precisava mesmo ter lhe presenteado.

3. Sentir
Pergunte se ela se sente feliz por ter vivenciado aquele momento
especial, que outros sentimentos ela pode estar sentindo, e o que aquela

situagdo possui que desperta essas emogdes nela.

4. Fazer

Questione se existe algum jeito de ela demonstrar como se sente
sobre aquele momento e como ela faria isso. Através de uma conversa,
ou de um desenho? Por fim, pergunte se esses sentimentos em relagio
aquela situacdo a fazem sentir vontade de compartilha-los, criando

um momento especial com alguém, ou retribuindo algum presente.

Em um estudo que analisou o impacto da dedicagio didria dos
pais em conversar com seus filhos sobre gratiddo — sobre o que eles
sentiram quando receberam algum presente ou algo bom aconteceu em
suas vidas —, pesquisadores concluiram que, nos dias em que os pais
se dedicaram mais tempo, as criangas relataram se sentir mais gratas
no fim do dia, comparado as criangas cujos pais nio dedicaram tanto

tempo (Hussong et. al., 2018).

Sobre o papel da gratiddo nos relacionamentos interpessoais,

Algoe et al. (2008) fizeram um estudo sobre o tema, analisando o
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impacto de priticas de gratiddo em irmandades nos Estados Unidos.
Hé um costume das veteranas organizarem eventos e darem presentes
para suas calouras, atitudes que representam o conceito da gratiddo. Os
resultados demonstraram que, um més apés essas atividades ocorrerem,
tanto as calouras quanto as veteranas se sentiram beneficiadas pelas
préticas de gratiddo, além de se sentirem mais préximas.

Sendo assim, atividades como escrever uma mensagem de
carinho e gratiddo para outra pessoa e manter o contato com pessoas
especiais podem se tornar priticas indispenséveis para o apoio social
neste periodo de isolamento. Por isso, tente marcar um café virtual, faca
videochamadas com seus amigos e familiares e mantenha-se préximo
(mesmo que virtualmente) de quem lhe faz bem. Entretanto, nio
esquega que, para alcancar bons resultados, ¢ de extrema importincia
que também haja mudancas de hébitos e de estilo de vida. Além disso,
os exercicios ndo devem ser um movimento pontual (Cunha et al.,
2019; Zanon et al., 2020).

Por fim, vale tentar enxergar as consequéncias da pandemia
da Covid-19 por outros olhos. Apesar de ter duros impactos, pode-se
focar nos aspectos positivos que a situagdo pode promover, como: a
possibilidade de passar mais tempo consigo mesmo, permitindo refletir
sobre aprendizados e dificuldades pessoais; a oportunidade de ter mais
tempo de qualidade com as pessoas com quem se estd morando (filhos,
conjuges, pais etc.), tendo mais oportunidades de conhecé-los, escutd-

los e compreender as suas emog¢des (Zanon et al., 2020).
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O QUE E SAVORING?

Savoring é uma palavra do inglés que, se traduzida literalmente,
significa “saborear”. Mas o que “saborear” tem a ver com a Psicologia? O
conceito proposto por Bryant e Veroff (2007) refere-se ao processo pelo
qual as pessoas promovem, apreciam e potencializam as experiéncias
positivas. Além disso, a palavra “savoring” tem como origem “sapere”, do
latim, que significa conhecer e compreender. Assim, savoring também
é um processo de reflexdo a respeito dos acontecimentos positivos e
prazerosos da nossa vida, como também dos sentimentos derivados
deles (Smith et al., 2014).
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Para compreendermos melhor esse processo, ¢
importante diferenciar prazer de savoring. O prazer, de acordo
com Csikszentmihalyi (2002), pode ser experimentado sem
necessariamente haver a consciéncia dos sentimentos prazerosos.
Para entender melhor, pense na seguinte situagdo: as vezes
sentimos prazer, apés um dia cansativo, em descansar vendo
uma série de comédia, mas nem sempre entramos em um estado
de consciéncia dos sentimentos gerados por essa atividade de
prazer. Entfo, ao se experienciar o prazer, ndo necessariamente
estamos exercitando o savoring. Para isso, é necessdria uma atengio
consciente 2 experiéncia do prazer (Bryant e Veroff, 2007). J4
parou para pensar nisso?

Jose et al. (2012) descobriram que pessoas que praticam
savoring diariamente frente a eventos positivos evidenciam tendéncia
a bom humor como resultado. Pensando nisso, indicamos algumas
priticas presentes na literatura voltadas ao cultivo de sentimentos,
comportamentos e habilidades positivas para auxiliar na saide mental

durante a pandemia da Covid-19.

COMO PODEMOS DESENVOLVER SAVORING?
EXERCICIO PARA VOCE PRATICAR

PRATICAS DE SAVORING FOCADAS NO PASSADO:

Visam a aumentar a conscientizag¢io e o aproveitamento das

experiéncias positivas anteriores.
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EXERCICIO 1- APRECIANDO FOTOS DO PASSADO

Olhe para fotos do passado ou relembre momentos positivos
da sua vida. Distraia-se conversando sobre outro momento prazeroso
vivido, bem como um acontecimento com a familia, os amigos ou
os colegas do trabalho que foi maravilhoso desfrutar na sua vida.
Relembrar esses momentos pode ter um efeito positivo no presente.
Usufrua dessas boas memoérias da vida. Elas tornam nossos dias mais
leves (se em equilibrio com a apreciagio do tempo presente, como
vimos no capitulo de mindfulness). Aproveitar o momento com atengio

plena pode levar a boas memorias.

PRATICAS DE SAVORING FOCADAS NO PRESENTE:

Visam a aumentar a consciéncia e o aproveitamento das

experiéncias positivas enquanto os eventos estio acontecendo.

EXERCICIO 2 - ADOTANDO FOCO POSITIVO

Bryant e Veroff (2007) aplicaram um exercicio no qual
instruiam os participantes a fazer uma caminhada didria de 20
minutos; nesse periodo, eles deveriam tentar perceber coisas positivas
ao seu redor e identificar o que as tornavam positivas e por que os
traziam prazer. Como resultado, foi encontrado aumento na felicidade
daqueles que adotavam foco positivo na caminhada por uma semana,
quando comparado aqueles que adotavam foco negativo e aqueles que
simplesmente faziam caminhadas didrias. Eles concluiram que tornar

as pessoas mais conscientes de estimulos positivos pode fazer com
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que elas fiquem mais felizes (Bryant e Veroff, 2007 como citado em
Smith et al., 2014).

Caso sua cidade esteja vivendo uma fase de maior flexibilizagio,
e algumas atividades estejam retornando enquanto vocé estiver lendo
este capitulo, vocé pode adotar foco positivo ao realizar, por exemplo,
sua caminhada até o mercado, até o trabalho ou simplesmente uma
caminhada recreativa. Tente ficar mais consciente dos elementos ao
seu redor que o(a) trazem sensagdes positivas (como os passarinhos,
as pessoas que cruzam o seu caminho, a natureza etc.). Se vocé nio se
sente confortdvel em sair para caminhar e estd evitando sair de casa,
experimente se tornar consciente do ambiente que tem disponivel. O
que o(a) faz se sentir bem nele? Por qué? Pode ser inclusive o clima,
o sol batendo na janela, a temperatura, o som que vem da rua... Os
estimulos do ambiente que lhe fazem bem.

Prestar atengdo no positivo ao nosso redor, no meio da situagio
atual, parece ser invidvel no meio de tantas dificuldades. Na verdade,
estudos vém mostrando que, para desfrutar os efeitos de savoring
em maior intensidade, nio ¢é necessirio que experienciemos grande
quantidade de eventos positivos — pelo contrério. A pritica de savoring,
quando realizada em um contexto de poucas experiéncias positivas,
foi identificada como fonte de maior beneficio no nosso humor didrio,
mesmo quando comparada a pritica de quem vive diversos eventos
positivos. Ou seja, é saboreando as pequenas coisas que nos impactam
positivamente durante o dia, mesmo que ndo sejam frequentes, que
sentimos maior impacto dessa pritica (Jose et al., 2012; Hurley &
Kwon, 2013).
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EXERCICIO 3 - TIRANDO FOTOS CONSCIENTES

Este exercicio tem como objetivo aumentar nosso nivel
de consciéncia dos aspectos agraddveis do ambiente a partir da
fotografia. Em uma pesquisa, os participantes foram instruidos a
passar 15 minutos tirando fotos de elementos do ambiente (fachadas
de prédios, natureza) e de pessoas duas vezes na semana por duas
semanas. Além disso, foi solicitado que eles nio realizassem esse
exercicio com pressa, incentivando-os a tirar fotos criativas e com
significado, aproveitando o momento. Ao final do experimento, os
participantes que tiraram fotos conscientes relataram humor mais
positivo comparados aos participantes que tiraram fotos sem adotar
uma atitude mais consciente (Kurtz, 2012 como citado em Smith
et al., 2014). Dessa forma, na medida em que as pessoas ficam mais
conscientes dos estimulos positivos do seu ambiente, hia melhora
do humor.

Sabemos que, devido ao contexto atual de pandemia e as
medidas de isolamento social, as pessoas estio ficando mais tempo
em casa. Talvez agora seja propicio visualizar uma perspectiva diferente
de um lugar em que muito ji estivemos, mas que podemos ter reparado
pouco. Esse exercicio nos instiga a mudar o modo como olhamos para
os elementos que fazem parte da nossa rotina. Assim, ndo precisamos,
necessariamente, fotografar os elementos como no estudo apresentado
anteriormente, mas podemos tirar fotografias mentais deles. Por
exemplo, ao olhar pela janela, tente observar mais a paisagem, olhar
os detalhes 4 sua frente, pensar em diferentes enquadres dessa mesma
paisagem e talvez até se aventurar a tirar uma foto. Ao fotografarmos
algo, ressignificamos o elemento que estd na nossa frente. Na medida
que o nosso olhar encontra uma flor, por exemplo, ela nio é mais a

mesma, pois terd nela nés mesmos.
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A partir desse exercicio, aos pouquinhos, introduziremos cada
vez mais a perspectiva mais consciente e criativa do ambiente que estd
a nossa volta, adotando novas perspectivas e novos significados de
tantas coisas que estdo ao nosso redor. Além de adotar esse olhar mais
consciente, as fotografias também podem ser vistas como lembrancas

do momento tnico que estamos vivenciando.

PRATICAS DE SAVORING FOCADAS NO FUTURO:

Visam a apreciar antecipadamente como a experiéncia podera
ser, pois grande parte do valor de uma experiéncia vem da antecipagio,
j4 que a maneira como as pessoas pensam sobre o futuro tem grande

impacto na capacidade de apreciar o presente.
EXERCICIO 4 - OS BENEFICIOS DA ESCASSEZ

Quando um recurso é escasso, é provivel que, em algum
momento, ele termine, mas também ¢é provivel que, em alguma
ocasido, ele seja mais valorizado e apreciado (Cialdini, 1993 como
citado em Smith et al., 2014). Pensando assim, a escassez temporal
pode ser aproveitada de forma mais ampla, pensando-se no fim de
fases particulares da vida. Contextualizando para o momento que
estamos vivendo, é importante considerd-lo como algo particular das
nossas vidas e que ird terminar. Apesar de ser um periodo muito dificil,
também pode ser propicio para refletir sobre nés mesmos, desenvolver
novos hébitos e proporcionar muitas transformagdes internas. Assim,
apesar de nio estarmos falando aqui sobre um momento completamente
prazeroso, em fungio de todo o contexto que o engloba, pode haver

algumas experiéncias prazerosas nele.
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Através de estudos que adotaram essa pratica, concluiu-se que,
ao perceber que uma atividade significativa ou prazerosa estd prestes a
terminar, tendemos a considerar mais as suas qualidades e temos mais
motivagio para aproveiti-las ao maximo (Kurtz, 2008 como citado em
Smith et al., 2014). Dica: ao realizar algo muito prazeroso durante o
isolamento, como ler um livro, cozinhar, comer algo muito gostoso ou
falar com alguém de quem estava com saudades, tente aproveitar ao
mdximo esse momento, principalmente se ndo havia tempo de realizar

tais atividades antes.
EXERCICIO 5 - VIAJANDO MENTALMENTE NO TEMPO

A pritica de savoring focada no futuro demanda que se
transcenda do aqui e do agora, a fim de construir e saborear um
momento prazeroso de forma intensa em sua mente (Bryant & Veroff,
2007). Essa ¢ a forma de savoring mais complexa de ser praticada pelas
pessoas quando comparada as que focam no passado e no presente
(Bryant, 2003 como citado em Byant & Veroff, 2007). Considera-se
que a causa disso seja a demanda de saborear uma experiéncia que
ainda nfo aconteceu. Nesse sentido, ¢ mais fécil adotar essa perspectiva
futura ao focar em um futuro mais previsivel e concreto do que em
experiéncias muito distantes (Bryant & Veroff, 2007).

Similarmente, Quoidbach et al. (2009) convidaram os 106
participantes de seu estudo a imaginarem quatro eventos positivos
que poderiam acontecer com eles no dia seguinte e a registrarem seus
pensamentos durante 15 dias consecutivos. Instruiram que “a viagem
mental no tempo”, como a pritica é denominada, fosse descrita da
maneira mais precisa possivel, com quando e onde os acontecimentos
ocorreriam, quais seriam os objetos e as pessoas ao redor, entre outras

descri¢des. Apds o procedimento, encontrou-se aumento significativo
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no nivel de felicidade naqueles que praticavam essa proje¢o positiva
diariamente.

Que tal vocé tentar registrar esses acontecimentos imagindrios?
O que vocé imagina que ird acontecer amanhi que te impactaria
positivamente? Pode ser dos acontecimentos mais rotineiros aos mais
especiais. No estudo original (Quoidbach et al., 2009), participantes
relataram possiveis eventos como “eu consigo me ver saboreando
almondegas do restaurante x”, ou “vou receber uma vaga de trabalho
depois de uma 6tima entrevista de emprego”. Talvez, durante o
momento atual, nossas possibilidades de acontecimentos sejam
limitadas, mas foque, entdo, nas pequenas coisas: a receita nova que
vai dar certo, o final do livro que vai ser 6timo, o préximo episédio
da série a que vocé vai assistir amanhi, a reunido virtual que vai ser
produtiva, a mensagem do amigo que vocé pode receber durante o dia,
entre outros. Tente registrar esses possiveis acontecimentos e o qudo
bem eles fariam vocé se sentir. Beneficie-se desse processo de imaginar

coisas boas que poderiam acontecer com vocé amanha.
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O QUE E OTIMISMO E ESPERANGA?

Ao longo da nossa vida, ouvimos os conceitos de otimismo
e esperanca sendo corriqueiramente associados a conselhos para
ultrapassar alguma dificuldade ou a uma férmula para tornar a vida mais
leve, ndo é mesmo? Muitas vezes, banalizamos ou nio compreendemos
o que de fato esses dois sentimentos sdo e como podem ser ferramentas
de grande poténcia. O otimismo e a esperanca podem contribuir para
uma vida com mais significado e, como mostram os estudos relatados
ao longo deste capitulo, com mais qualidade de vida, tanto psiquica
quanto fisica. No decorrer deste capitulo, entenderemos mais sobre

esses conceitos, seus beneficios e como utilizd-los no contexto atual.
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MAS, AFINAL, O QUE E OTIMISMO E ESPERANCA?

O otimismo refere-se as expectativas que visam a resultados
positivos para o futuro (Scheier & Carver, 1985). Trata-se, portanto,
da crenca de que o futuro serd préspero. Para os pesquisadores do
tema, as pessoas otimistas tendem a acreditar que as coisas seguirio
seu caminho e que fatores positivos (¢ nio negativos) lhes acontecerio.

Seligman (2006), por sua vez, refere-se ao otimismo ao
considerar como as pessoas relatam os eventos que ocorrem em suas
vidas, levando em conta nio apenas acontecimentos relacionados ao
futuro, como também fatos presentes e passados. Os otimistas tendem
a atribuir eventos negativos a fatores externos, tempordrios e atipicos, e
a caracterizar eventos positivos como algo que depende de seus fatores
internos, que tendem a prevalecer com o passar do tempo (Meevissen
et al., 2011; Bastianello & Hutz, 2015). Por exemplo, uma pessoa
otimista, ao olhar para o atual contexto pandémico, tende a entender
que isso ¢ algo atipico e passageiro.

Jé a esperanca é um conceito que depende de trés pontos: ter
alguma meta; pensar em meios de alcangar tal meta (caminhos); e
ter motivagdo para seguir estratégias estabelecidas em prol da meta
(Lopez et al., 2004). Assim, como se observa, a esperan¢a é um
conceito que depende de uma posicio ativa das pessoas. Diferente do
que frequentemente imaginamos, a esperanc¢a ndo é passiva, limitada a
crenga de que as coisas serdo melhores. Portanto, a Psicologia Positiva
pode contribuir, por meio de suas interveng¢des, para aumentar a
esperanca das pessoas, ajudando-as a estabelecer metas e caminhos para
atingi-las e aumentando a motivagio para alcangéd-las. Nessa direcio,
Lopez (2013) traz evidéncias de que as pessoas esperancosas tendem a
acreditar que possuem poder e, de alguma forma, certo controle sobre
o seu futuro, pois sdo suas escolhas e seus planejamentos que o irdo

determinar. Interessante, nio é?
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DISTINCOES E SEMELHANCAS: A RELACAO
DE OTIMISMO E ESPERANCA ENTRE
SIE COM O NOSSO BEM-ESTAR

Embora o otimismo e a esperanga possuam uma perspectiva
quanto ao futuro, suas conceitualizac¢ées sdo diferentes. Segundo
Alarcon et al. (2013, p. 822), “enquanto a pessoa otimista acredita
que, de alguma forma — seja por sorte, pelas a¢des dos outros ou pelas
proprias agdes —, seu futuro serd bem-sucedido e gratificante, a pessoa
esperancosa acredita em sua prépria capacidade de garantir esse futuro”.
Contudo, ambos servem como ferramentas que nos ajudam a lidar com
as situagdes adversas das nossas vidas, como a que vivenciamos diante

da pandemia da Covid-19.

COMO PODEMOS DESENVOLVER
OTIMISMO E ESPERANCA?
EXERCICIOS PARA VOCE PRATICAR

EXERCICIO 1- SUA MELHOR VERSAO POSSIVEL
(TRADUCAO LIVRE DE “BEST POSSIBLE SELF” - BPS)

A sua melhor versdo possivel é uma técnica que visa a essa
busca através da visualiza¢io de um futuro positivo, no qual os desejos
e os planos ocorrem da maneira ideal (Meevissen et al., 2011). Essa
técnica consiste em imaginar com detalhes o melhor futuro possivel
em determinado periodo da sua vida — pode ser em meses ou anos — e
descrever detalhadamente como seria esse futuro e quais seriam os

caminhos seguidos para desenvolvé-lo, até chegar ao almejado (Greater
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Good in Action;"* Meevissen et al., 2011; Psychology Today, 2013).
Pesquisas mostram que esse exercicio resulta em aumento sustentado
do otimismo e das emogdes positivas, melhora do autocontrole,
desenvolvimento do autoconhecimento, maior compreensio sobre os
desejos e as prioridades e tendéncia a perseguir de maneira mais eficaz
esses objetivos (King, 2001; Sheldon & Lyubomirsky, 2006; Meevissen
et al., 2011; Psychology Today, 2013). A seguir, apresentamos um
exercicio adaptado da plataforma Greater Good in Action, para o
qual vocé necessita de 15 minutos didrios ao longo de duas semanas.

Como fazer: reserve um momento para imaginar sua vida
no futuro. Qual é a melhor vida possivel que vocé pode imaginar?
Considere todas as dreas relevantes da sua vida, como trabalho,
vida académica, relacionamentos, vida social, lazer e saade. O que
aconteceria nessas dreas da sua vida no seu melhor futuro possivel?
Nos préximos 15 minutos, escreva continuamente sobre o que vocé
imaginou. Vocé pode usar as instrugdes abaixo para ajudi-lo nesse

processo.

1. Para este exercicio, incentivamos vocé a se concentrar no futuro:
imagine um futuro incrivel, no qual vocé ¢ a sua melhor versio possivel
e em que as circunstincias mudem apenas o suficiente para fazer com

que isso acontega.

2. Este exercicio é mais util quando ¢ feito detalhadamente: se vocé
pensar no fim da pandemia, imagine os lugares que ird frequentar e as
tarefas que ird fazer. Quanto mais especifico vocé for, mais envolvido
estard no exercicio e melhor serd seu desempenho. Seja criativo e
imagine o quanto quiser, ndo se preocupando com a gramdtica ou a

ortografia.

4 Disponivel: https://ggia.berkeley.edu/
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Dicas retiradas do artigo de Meevissen et al. (2011) e adaptadas

para este exercicio:

1. E importante imaginar e desenvolver pelos menos estas trés dreas

da sua vida: pessoal, relagdes afetivas e profissionais.

2. Inicie a sua escrita com “no futuro, eu irei...”. Isso ajuda a criar
metas mais realistas, aproximando sua imaginag¢io de um futuro mais

atingivel.

3. Mentalize diariamente esse futuro criado.

EXERCICIO 2 - CONVERSE COM OS
ADOLESCENTES SOBRE PROPOSITO

A adolescéncia é uma fase permeada de alteragbes e mudangas,
e vivencid-las, no contexto da pandemia, pode ser um desafio maior.
Para adolescentes, costuma ser comum a sensa¢io de incerteza e a
falta de previsibilidade quanto ao futuro (Borsa et al., 2017). Embora
isso ndo seja visto obrigatoriamente como algo negativo, essa auséncia
de perspectiva quanto ao futuro pode ser ampliada com a situagio da
Covid-19, potencializando os efeitos negativos. Contudo, destaca-se
que, nessa fase da vida, ter como suporte o otimismo poderd auxiliar
no enfrentamento a eventos estressores (Borsa et al., 2017). Ter um
propésito ¢ buscar permanentemente alcangar um amplo objetivo
(algo que nio seja cumprido facilmente a curto prazo), o qual esteja
relacionado a motivagdes intrinsecas e torne possivel deixar um legado
no mundo. Este exercicio tem por finalidade despertar o senso de
propésito nos jovens, com a ajuda dos seus responsaveis, visando a

desenvolver a busca por objetivos e, consequentemente, a ter melhor
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qualidade de vida através da motivagio e da inspiragdo nessas figuras
de exemplo.

Este exercicio foi retirado da plataforma Greater Good in
Action e adaptado para o contexto de pandemia e para além da crise
sanitdria. Vocé necessita do seguinte:

* Tempo necessirio: é varidvel, pode durar de 5 a 45 minutos, ¢ a
frequéncia deve ser regularmente, nio tendo quantidade estipulada.

* Como fazer: os responsaveis podem usar as trés estratégias a seguir —
baseadas em pesquisas (Damon, 2008; Bundick, 2011; Bronk, 2012)

— para conversar com seus filhos sobre propdésito.

1. Debate: converse com seus filhos sobre suas experiéncias em encontrar
seu caminho para o propésito. Mostre e diga a eles o que vocé estd
fazendo agora nesse sentido. Suas histdrias ou de outras pessoas préximas
sdo relevantes para eles. Faca perguntas que os ajudario a comegar a
pensar no propésito, como: “o que é mais importante para vocé em sua

vida?” e “o que significa ter uma boa vida e ser uma boa pessoa?”.

2. Busque feedbacks: dar uma contribuigio positiva ao mundo comega
com o conhecimento de seus pontos fortes. O uso de feedback pode
ser uma maneira de mostrar ou afirmar esses pontos. Incentive os
adolescentes a falarem sobre seu objetivo de vida com pelo menos cinco
adultos de confianca, que os conhegam bem. Essas breves conversas
(até cinco minutos) podem ocorrer por videochamada, telefone ou redes
sociais. Perguntas como “em que vocé acha que é particularmente

bom?” ou “quais sdo seus maiores pontos fortes?” podem ajudi-los.

3. Pense longe: ajude os adolescentes a deixarem de pensar sé no
hoje e a comegarem a pensar no futuro também. Por exemplo, se eles
mencionarem que nio gostam de algo especifico sobre o isolamento

social, pergunte-lhes como eles mudariam isso; ou se eles disserem
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que sentem falta da rotina escolar, pergunte a eles o que poderio fazer
quando as aulas voltarem, como irdo se relacionar com os colegas e
como irdo se dedicar aos estudos. Peca a eles que imaginem suas vidas
daqui a dois, cinco, 10 ou 25 anos. O pensamento a longo prazo pode
ajudé-los a considerar o que eles podem querer da vida e se algo é

importante para eles e para os outros.

EXERCICIO 3 - ADVERSIDADE,
CRENCA E CONSEQUENCIA

Adversidade, crenca e consequéncia (tradugio livre de Adversizy,
Belief and Consequence - ABC) foi uma estratégia proposta por Seligman
(2006), que visa a gerar uma perspectiva mais otimista com as situagdes
que nos acontecem e com seus efeitos. A adversidade sio os eventos
que ocorrem em nossa vida; o que pensamos e interpretamos sobre
esse acontecimento é chamado de crenga; e o que ¢ sentido e feito sdo
as consequéncias (Mind Tolls, n.d.). Desses trés itens, a crenga é o
ponto-chave para a mudanga, pois ela direciona para uma perspectiva
mais otimista ou pessimista (IMind Tolls, n.d.; Seligman, 2006). E
pertinente enfatizar que os efeitos do otimismo podem ser um grande
fator protetivo, contribuindo para o bem-estar (Gallagher et al., 2013),
além de também estar relacionado 2 criatividade, auxiliando a enxergar
as situagbes com diferentes visdes (Zanon et al., 2020).

Exercicio retirado do livro Learned Optimism (Seligman, 2006)
e adaptado para este livro:
* O primeiro passo é ver a conexdo entre adversidade, crenca e
consequéncia (que serdo representadas pela sigla ABC).
* O segundo passo € ver como as ABCs operam todos os dias em sua

vida. Para descobrir isso, mantenha um didrio pelos préximos dois
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dias, apenas o tempo suficiente para vocé anotar pelo menos cinco
ABCs que ocorreram.

Devem existir trés partes no seu registro:

1. A primeira se¢do € a das adversidades, na qual pode constar qualquer
problema que esteja acontecendo na sua vida hoje — convivéncia
conflituosa, adaptacdo das suas fun¢des usando EPIs ou uma
modalidade virtual, saudade das pessoas por quem tem aprego. Seja
objetivo sobre a situagdo. Registre sua descri¢do do que aconteceu,
nio sua avaliagdo. Portanto, se vocé discutiu com algum familiar por
ele ter descumprido os cuidados de satde orientados pela OMS, por
exemplo, vocé poderd escrever que ele ndo gostou da sua cobranga,
mas nio poderd anotar o que vocé pensou sobre ele nessa se¢io, como
“achei ele egoista”. Isso é uma inferéncia, e vocé pode registrar isso na

segunda se¢do: a das crengas.

2. A segunda secio, a das crengas, ¢ sobre como vocé interpreta a
adversidade. Certifique-se de separar pensamentos de sentimentos
(os sentimentos vdo para a se¢do das consequéncias). “Nio consigo ter
privacidade” e “acho dificil usar as ferramentas de reunides on-/ine” sio
crengas. Sua precisio pode ser avaliada. “Sinto-me triste”, no entanto,
expressa um sentimento. Nio faz sentido verificar a precisio de “Sinto-

me triste”; se vocé se sente triste, vocé estd triste e ponto.
b )

3. Na terceira se¢do, que é a das consequéncias, registre seus
sentimentos e o que vocé fez sobre eles. Vocé se sentiu triste, ansioso,
alegre, culpado? Frequentemente vocé se sentird mais do que isso.
Anote quantos sentimentos e a¢des vocé teve consciéncia. O que vocé
sentiu e fez entdo? “Eu estava irritado”, “fui para o quarto e ouvi uma

musica para me tranquilizar”, “resolvi conversar e expor que preciso
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de mais espago para manter minha privacidade”, sio todas as agdes
resultantes.

Observe o exemplo a seguir:

Adversidade: Eu queria visitar uma amiga, mas, por conta da
pandemia, estamos em isolamento social. Por isso, ndo é possivel ir a
casa dela. Crenga: Minha liberdade foi afetada, mas é por uma questio
de saude. Consequéncia: Fiquei triste pela situagio, pensei em como
poderia acabar com a saudade e resolvi fazer uma videochamada para
conversar com ela.

* Quando vocé tiver escrito seus cinco episédios ABC, leia-os
cuidadosamente. Procure o elo entre eles. O que vocé verd é que
explicagdes pessimistas provocam passividade e desdnimo, enquanto
explicagdes otimistas o(a) energizam.

* O préximo passo segue imediatamente. Se vocé mudar as crengas
habituais, sua reagdo a adversidade e as suas consequéncias serdo

alteradas. Existem maneiras altamente confidveis de mudar:

1. Distragio: como o nome diz, esta técnica consiste em mudar o foco
do pensamento para outra coisa. Embora seja uma agio considerada
simples, ela ¢ altamente eficaz e ajuda a interromper os padrdes de
pensamento no momento. Vocé pode usar um estimulo fisico — como
estalar os dedos — para realocar sua atencio para outro ponto. Além
disso, escrever sobre os pensamentos problemiticos quando ocorrem
ajuda a espairecer e a deixéd-los a parte. Por fim, programe algum tempo

para posteriormente refletir sobre essas situagdes.

2. Disputa: esta é a principal estratégia para mudar suas crengas.
Contestar os seus pensamentos pode ser uma excelente ferramenta
a longo prazo, diminuindo a probabilidade de os eventos repetirem.
Apés ocorrer o ABC, analise a situagdo e dialogue consigo mesmo(a),

tentando desconstruir o pensamento que havia criado e tentando
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encontrar outras possibilidades e evidéncias. E vélido lembrar que
suas crengas nio sio necessariamente fatos.

Reflexdo: as vezes, realmente as situagdes nio sdo tio favordveis,
e nossas crengas tendem a estar corretas. Nesses momentos, ¢ vilido
usar da reflexdo: “mesmo que eu esteja certa, é funcional pensar nisso
agora?”, “essa situacdo depende de mim?” ou “ela é mutdvel, e eu posso

fazer algo a respeito?”.

EXERCICIO 4 - COMPENDIO DE PRATICAS
PARA DESENVOLVER ESPERANCA

Todos os exercicios foram recomendados pelo autor Lopez

(2013), no livro Making Hope Happen, e adaptados para este livro.

A escada de Cantril

* Imagine uma escada com etapas numeradas de zero na parte inferior
a dez na parte superior. O topo da escada representa a melhor vida
possivel para vocg, e o inicio da escada representa a pior vida possivel
para voce.

* Pergunte-se em qual degrau da escada vocé estd de pé neste momento.
* Pergunte-se em qual degrau vocé acha que estard daqui a um tempo,
no periodo da meta desejada.

* Lembre-se que nio importa a distdncia que vocé estd do planejado,
mas sim que, como todo esperancoso, vocé sabe que o futuro serd

melhor.

Crie metas
* Use a técnica “SMART”: quando for decidir uma meta, pense em um
objetivo Especifico, Mensuravel, Atingivel, Relevante e com Tempo

limitado (tradugio livre da sigla em inglés para Specific, Measurable,
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Achievable, Relevant and Time), pois assim essa meta atraird mais a
sua ateng¢do, aumentando a busca e a probabilidade de alcangé-la.
Por exemplo: “eu quero aprender inglés, pois ¢ um idioma universal
e de importancia para muitos aspectos da minha vida. Por ser um
aprendizado acessivel, utilizarei o periodo do isolamento para estudar
essa nova lingua.”.

* Busque um objetivo por vez, que seja de seu profundo interesse, pois
obtemos maior ganho nas metas que nos entusiasmam.

* Um objetivo deve adicionar algo 4 sua vida, e nio subtrair. Focar
em algo que vocé nao quer mais ser, ter ou fazer dificulta a busca para
encontrar caminhos vidveis. Nessa situacio, se a criagio de sua meta
tiver esse viés, opte por procurar comportamentos positivos que ajudem
a mudar a situagio indesejavel. Digamos que vocé ndo queira mais
utilizar tanto do seu tempo durante o isolamento nas redes sociais. Ao
invés da sua meta ser: “quero diminuir o tempo que gasto acessando
minhas redes sociais”, pense em uma forma de ocupar o seu tempo
com outras atividades do seu interesse, por exemplo, “eu quero passar
mais tempo lendo livros”.

* Use os seus pontos fortes a seu favor: descubra o que vocé tem e
faz de melhor (vocé pode fazer isso através das forcas de caréter) e
encontre maneiras de usar isso a seu favor. Usar os seus pontos fortes
para alcangar os objetivos que o(a) deixam entusiasmado(a) possibilita

maiores chances de sucesso.

Caminhos
* Existem muitos caminhos para atingir objetivos, e nenhum deles
estd livre de obstdculos. Por isso, tente criar o maior nimero possivel
de estratégias de enfrentamento. Pensar em como fazer mais coisas
que vocé faz bem poderd levd-lo(a) a muitas op¢des de caminhos. Ter

uma grande quantidade de possibilidades pode ajudd-lo(a) a escapar de
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uma situagdo ruim mais rapidamente ou a tolerar melhor uma situagio
inevitével.

* Concentre-se nos seus pontos fortes para criar os caminhos até os
seus objetivos, mas mantenha também em mente suas dificuldades.

* Imagine o que poderia acontecer se compartilhasse parte desse excesso
de esperanga, influenciando os demais. Ao buscar atingir a sua meta,
vocé pode inspirar e compartilhar essa caminhada e sua conquista
com outras pessoas.

* Exemplo: vocé planejou iniciar um novo empreendimento, mas o
isolamento social se tornou um obsticulo. Com isso, vocé aproveitou
sua habilidade com as midias sociais para seguir um caminho diferente,
iniciando o seu projeto de maneira virtual. Dessa forma, vocé encontrou
outras pessoas que passaram pelo mesmo e podem trocar dicas de

como lidar com isso.

Agéncia
‘E possivel criar sistemas que entram em agio quando se estd cansado,
ocupado ou distraido demais para manter o foco no objetivo. Crie
estratégias para emitir sinais ao decorrer da sua busca até a meta, como
usar um despertador de lembrete ou deixar bilhetes na geladeira. A
consciéncia de querer e fazer as coisas depende de uma base automatica
de hibitos e de fatores sociais e ambientais.
* Associe-se a pessoas que compartilhem seus objetivos, sendo eles
parecidos com os seus e jd alcangados. Isso fard com que vocé aumente
o seu foco e a sua motivagao.
* Entenda suas distragdes e esteja ciente de que elas podem surgir
durante a sua caminhada, nio deixando isso desanima-lo(a).
* Fazer um plano “quando e onde” ¢ um processo simples e interessante.
Cada vez que vocé estipular uma tarefa ou definir uma meta, escolha o

dia e a hora em que vocé ird fazé-la. Essa estratégia é relevante, pois ela
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nos mantém nos trilhos, protege-nos de nossa tendéncia a procrastinar
e impede de ficarmos sobrecarregados por demandas concorrentes.

* Exemplo: sua meta ¢ conseguir entregar, na sexta-feira, as suas tarefas
de home office da semana. Vocé sabe que ha distratores em casa e que
pode procrastinar. Assim, vocé pode delimitar um turno, por exemplo,
o da manhi, para realizar essas tarefas, e escolher um espaco da sua
casa para isso, como o seu quarto, que € um local mais reservado. Vocé
pode deixar um bilhete na porta avisando que estd ocupado(a), para
que ninguém o(a) interrompa. A cada tarefa realizada, vocé pode se dar
o direito de realizar uma pausa e fazer outra coisa que lhe dé prazer.
Além disso, faga uso do despertador e de bilhetes que o(a) lembrem do

porqué estd fazendo a tarefa e o que isso lhe proporcionard.

Visite o futuro

* Tire fotos, faga upload de imagens ou desenhe coisas que simbolizem
0 que vocé quer, as suas metas, seus desejos. E valido colocar legendas
ou textos de acompanhamento para classificd-las e, assim, facilitar a
visualizagdo desse futuro. Isso o torna mais real e atingivel.

* Converse com pessoas que tiveram resultados parecidos com o que
vocé almeja. Veja como elas estdo, como chegaram até 14, tire dtvidas.
E importante lembrar que cada trajetéria é diferente, mas esse ato
poderd lhe dar uma avaliagio mais clara.

* Converse com o seu “eu” futuro. Escrever uma carta pode ser uma
boa estratégia. A plataforma FutureMe® permite que vocé envie uma
nota para si mesmo meses ou anos no futuro. Ao longo desse periodo,
ela mandard e-mails perguntando como vocé estd indo, onde vocé
estd em relagdo 2 sua meta. Isso fard vocé refletir e o(a) motivard a

continuar.

5 Disponivel: https://www.futureme.org/
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Ao longo do capitulo, foi construido um panorama que pudesse
lhe proporcionar um pouco mais de conhecimento sobre otimismo
e esperanga, utilizando a 6tica da Psicologia Positiva. Além disso,
buscamos apresentar os beneficios de desenvolver esses sentimentos.
Considerando o cendrio atual, acredita-se que essas duas perspectivas
podem ser grandes aliadas nas nossas vidas. Em momentos de incerteza
e de excepcionalidade, acreditar e, ndo s6 isso, desenvolver maneiras
de enfrentar essas situagdes — como criar expectativas quanto ao
futuro, acreditando que serd melhor — pode ser um suporte para que
vocé siga com persisténcia e confianca, tornando esse percurso menos
sofrido. Por fim, é importante lembrar que essas estratégias propostas
sdo benéficas e oferecem assisténcia ndo s6 para o enfrentamento a
pandemia. Contudo, esses exercicios ndo sdo miraculosos. Dessa forma,
utilize sempre que necessdrio essas ferramentas, mas nio renuncie

auxilio profissional.
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BOAS PRATICAS PARA O
ENGAJAMENTO NO TRABALHO NA
PANDEMIA E NO POS-PANDEMIA

Ana Claudia Souza Vazquez
Universidade Federal de Ciéncias da Saiide de Porto Alegre

O QUE E ENGAJAMENTO NO TRABALHO?

Um dos fenémenos mais estudados no campo das organizacdes e
do trabalho ¢ 0 modo como as pessoas se vinculam ao seu trabalho para
obter o melhor desempenho profissional. A Psicologia Positiva trouxe
avancos robustos nesse campo quando seus pesquisadores evidenciaram o
engajamento no trabalho como um fenémeno importante de ser pesquisado
por si mesmo, dada sua influéncia no bem-estar das pessoas (Schaufeli,
2018; Vazquez, 2018). O estado mental de engajamento no trabalho
expressa a energia laboral e as capacidades psicolégicas combinadas ao alto
desempenho das pessoas, cujas motivagdes e cujos resultados profissionais
lhe proporcionam elevado sentimento de prazer e autorrealizagao. Diversos

pesquisadores ji demonstraram que o engajamento é um indicador de
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saude do trabalhador, justamente porque pessoas engajadas no trabalho
sdo mais felizes, sentem-se inspiradas ou apaixonadas pelo que realizam,
atuam como profissionais de alto desempenho e conseguem estabelecer,
de modo geral, equilibrio entre sua atividade laboral e as outras esferas
de sua vida — familiar, de lazer, outros interesses (Ouweneel et al., 2012;

Vazquez et al., 2019; Taris & Schaufeli, 2020).

O QUE VOCE SABE SOBRE TER ELEVADO
VINCULO ENTRE PRAZER E AUTORREALIZACAO
COM O SEU TRABALHO?

Ha4 dois elementos, dentre outros, que sio especialmente
importantes para que vocé possa estar engajado no trabalho: sua
expressividade no trabalho e as oportunidades de desenvolvimento
que o(a) facam sentir-se profissionalmente melhor. Os exercicios
priticos propostos aqui o(a) ajudario a compreender suas forgas,
potencialidades e limitagdes frente as oportunidades atuais. Com isso,
vocé desenvolverd suas potencialidades na vida profissional de modo a
se manter sauddvel e com bem-estar no trabalho, mesmo em periodos

de adversidade. Apresentaremos defini¢oes no Quadro 1.

Quadro 1 — Principais Defini¢es do Tema (Vazquez et al., 2015)

Engajamento no trabalho

Estado mental positivo, com forte investimento de sua energia em dire¢do aos
propositos laborais com os quais a pessoa se identifica, que sente um elevado prazer
em realizar, mesmo tendo de lidar com as adversidades inerentes (Schaufeli et al.,
2002; Schaufeli et al., 2013). Nio é uma sensa¢gio momentinea, mas um estado

persistente em que se sente cheio de energia, feliz e inspirado por aquilo a que se

dedica integralmente como trabalho.
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E formado por trés fatores:

VIGOR

Total de energia que é dispendida nas atividades de
trabalho, considerando-se as demandas e as dificuldades
enfrentadas diariamente. Refere-se ao desejo e ao grau de
investimento, de forma persistente, com que a pessoa se

esforca para realizar seu trabalho.

DEDICAGCAO

Senso de significado e de sentido que o trabalho tem para
a vida da pessoa, ao ponto de se entusiasmar, se inspirar,
se orgulhar e tomar para si os desafios em sua realizagio.
Nio significa apenas gostar de suas atividades, estar
envolvido em uma tarefa até termind-la ou se identificar
com a profissio que exerce. E um vinculo mais profundo,
de cariter afetivo e cognitivo. A conexdo da pessoa com
sua atuagio laboral a leva a se empenhar além do que é

esperado.

CONCENTRAGCAO

Sentimento de estar completamente imerso e profunda-
mente absorvido por suas atividades laborais, em um estado
de felicidade e desafio que traduz uma experiéncia dnica e
prazerosa de atengdo concentrada. Nio é necessdrio esfor¢o
pessoal para emergir nessa atividade, o prazer lhe conduz

intensamente a esse estado.
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E POSSIVEL DESENVOLVER ENGAJAMENTO
NO TRABALHO DURANTE A PANDEMIA?

Mesmo em periodos de adversidade, como na emergéncia em
saide publica causada pela atual pandemia, seu estado mental positivo
de engajamento no trabalho tem o potencial de lhe permitir manejar
as emogdes em uma espiral ascendente de motivagio. O que significa
que ansiedade e momentos de tristeza, preocupagio ou outras emogdes
negativas que emergem ao longo das experiéncias vividas nesse periodo
sdo protegidas de adoecimentos consequentes (tais como transtornos,
depressio, burnout) pela expressividade dos sentimentos positivos em
pessoas engajadas no trabalho.

Essa dinamica é o que potencializa aqueles que sdo engajados a
desenvolver solu¢des ou caminhos possiveis para as situagdes, inspirados
e motivados pela energia vital que emerge da autorrealizagio e da
produgdo de algo como tdnico e singular para si. Certamente, haverd
flutuacées no prazer ou no bem-estar, mas, ao estar engajado no
trabalho, essas oscilagdes sdo menos intensas, e seu impacto negativo
¢ amenizado. Isso acontece porque suas emogdes sio manejadas
principalmente com esperanga, otimismo, satisfa¢do de vida e gratiddo.
Estudos demonstram que essas emogdes positivas potencializam ainda
mais o prazer e a realizagio profissional que o estado psicolégico do
engajamento proporciona. Logo, é possivel se manter engajado no
trabalho: serd necessirio desenvolver suas forgas e suas potencialidades
nesse periodo, prestando atengdo na influéncia do trabalho remoto ou

outras modalidades presentes na pandemia.'®

16 Sugere-se a leitura do Guia de Bem-estar no Trabalho em Tempos de Pandemia para
Profissionais em Home Office. Disponivel: https://www.pucrs.br/coronavirus-provz/
wp-content/uploads/sites/270/2020/06/2020_06_02-coronavirus-cartilhas-psicovida-
bem-estar_no_trabalho_em_tempos_de_pandemia.pdf
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COMO PODEMOS DESENVOLVER
O ENGAJAMENTO NO TRABALHO?
EXERCICIOS PARA VOCE PRATICAR

EXERCICIO 1- CONHECENDO SUAS
FORCAS E SUAS POTENCIALIDADES

Vamos aprender alguns passos que lhe ajudario a planejar a gestdo
de suas emogdes e a se desenvolver profissionalmente. Seu foco serdo suas
forgas e suas potencialidades; ou seja, aqueles aspectos que geram ou que
podem gerar maior felicidade no seu trabalho. Produzimos de maneira
mais efetiva e eficaz quando temos consciéncia de nossos pontos fortes.
Sabe por qué? Quando conhecemos nossas potencialidades, as usamos com
propésitos bem definidos no trabalho de forma tinica — o que, em geral, nos
da prazer e autorrealizagio. Por isso, somos capazes de experienciar altos

niveis de bem-estar. Vamos comegar refletindo sobre os seguintes aspectos:

1. Quais sdo seus pontos fortes no trabalho? Pense nos trés principais.

Faca um ranking, por ordem de prioridade.

2. Quais as caracteristicas positivas de seus pontos fortes? Pense nas

trés principais. Faga um ranking, por ordem de prioridade.

3. Como vocé usa esses pontos fortes no seu trabalho? Pense em um
exemplo para cada ponto forte que aconteceu recentemente na sua

prética profissional.

Reflexdo: em sua opinido, como vocé pode potencializar seus pontos
fortes para desenvolvé-los cada vez mais e para aumentar seu engajamento

no trabalho? Pense em agdes priticas, possiveis de se realizar ao longo
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do dia, da semana ou do més no seu trabalho. Importante: esse tipo de

desenvolvimento é obtido aplicando suas potencialidades nas tarefas

didrias que se caracterizam como oportunidades para crescimento pessoal

e profissional. Preste aten¢do em como vocé age principalmente naquelas

tarefas que o(a) desafiam, em momentos de tomada de decisio e no

enfrentamento de adversidades.

EXERCICIO 2 - FORCAS E POTENCIALIDADES

Este exercicio objetiva pensar em si mesmo(a) no trabalho, como

o realiza hoje. Com isso em mente, preencha o Quadro 2 e o Quadro 3

a partir das reflexdes propostas para cada um dos aspectos.

Quadro 2 — Exercicio Forgas e Potencialidades

PONTOS FORTES

LIMITACOES

Liste os trés principais, por ordem de

prioridade (pode copiar do exercicio anterior).
Agora reflita sobre as questdes a seguir:

1. Em sua opinido, no que vocé é

realmente muito bom(boa) no trabalho?

2. Quais habilidades os outros reconhecem
em vocé e o(a) elogiam?

3. O que vocé tem mais orgulho em fazer?

4. Quais recursos, experiéncias e
relacionamentos no trabalho fortalecem
sua atuagdo profissional nesses pontos?

5. O que te inspira ou te apaixona, quais
atividades realiza com tanto prazer que nem

sente o tempo passar quando as realiza?

Liste as trés principais, por ordem de

prioridade (pode copiar do exercicio anterior).
Agora reflita sobre as questdes a seguir:

1. De quais habilidades vocé sente falta

ou quais acha que precisa desenvolver?
2. O que vocé faz s6 porque é obrigado(a)?

3. O que as outras pessoas lhe dizem que

sdo seus pontos fracos?

4. A que vocé ¢ vulnerdvel?

5. Quais atividades vocé tem experiéncias
negativas ao realizar> Em qual contexto

essas emogdes emergem?

6. Quais caréncias vocé experiencia nos
relacionamentos com colegas de trabalho?
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Quadro 3 — Continuagio do exercicio Forgas e Potencialidades

OPORTUNIDADES

AMEACAS

Liste as trés principais oportunidades,
por ordem de prioridade. Agora reflita

sobre as quest()es a SCglli['I

1. Quais vantagens vocé acha que tem

com seus pontos fortes e potenciais?

2. Quais oportunidades estdo abertas
para pessoas com caracteristicas como

as suas?

3. Onde vocé enxerga maior potencial
para seu crescimento profissional com

essas caracteristicas?

4. Quais habilidades e pontos fortes
devem ser consolidados para alcangar
suas metas profissionais?

Liste as trés principais ameagas, por
ordem de prioridade. Agora reflita

sobre as unSt(SCS a seguir:

1. Se vocé nio trabalhar suas limitagdes,
quais problemas poderi ter no futuro?

2. Sobre quais dificuldades vocé precisa
refletir mais, antes de investir no seu

desenvolvimento ou em mudangas?

3. Quais o(a)

mais vulnerivel ou dificultam seu

situagoes tornam

desenvolvimento?

4. Quais obstdculos outras pessoas supe-
raram quando tentaram chegar aonde
vocé deseja?

EXERCICIO 3 - PARA FINALIZAR....
INVENTARIO DE CONQUISTAS

Este exercicio é um convite para que vocé relembre trés

situacées no trabalho em que obteve conquistas concretas, mesmo

que as tenha considerado pequenas no momento. Tais conquistas,

ao final do processo, sdo mais importantes do que as dificuldades

enfrentadas. E importante também que vocé analise as consequéncias

do que ocorreu. Ao final, reflita: qual sentimento essa conquista

despertou em vocé?
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Quadro 4 — Inventirio de Conquistas
CONQUISTA CONSEQUENCIA SENTIMENTO

BOAS PRATICAS PARA ENGAJAMENTO
NO TRABALHO

Durante nossa vida profissional, virias sio as derrotas e as
conquistas que vivemos. As vezes ficamos preocupados com as derrotas e
com o quanto essas podem nos prejudicar na vida profissional. Acabamos
por nio valorizar tanto ou por mais tempo as conquistas, por menores
que sejam. Isso faz com que se percam valiosas oportunidades para
reconhecer nosso potencial e nossa capacidade de superar as derrotas
iniciais, por meio de forgas e de potencialidades de que dispomos.

Na pandemia, o ritmo e a velocidade com que conseguimos
cumprir prazos sio diferentes, assim como as expectativas dos outros
sobre o nosso trabalho ou as nossas sobre nosso profissionalismo neste
momento. As formas de se relacionar também se tornaram diferentes.
Por conta do distanciamento fisico, que nos € inédito, ndo conseguimos
dimensionar ou comparar a qualidade das nossas rela¢des neste momento.
Para que o engajamento possa ser desenvolvido, como boa pritica
do trabalho saudével, é muito importante que vocé aproveite esses
exercicios propostos para aprender a manejar as emogdes negativas de
frustragio, medo ou fadiga, dentre outras — impulsionando as positivas

de autocompaixio, gratiddo e inspira¢ido motivacional para o trabalho.
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COMO RECURSOS LUDICOS
PODEM AJUDAR AS CRIANCAS

Mauricio Rech
Universidade Federal de Ciéncias da Saiide de Porto Alegre

Carolina Garcia Soares Ledes Rech
Universidade Federal de Ciéncias da Saiide de Porto Alegre

A brincadeira é essencial para o desenvolvimento harmonioso da
crianga nos planos sensorial, psicolégico e motor. Por meio de atividades
ladicas e prazerosas, que explorem a imaginagio e a criatividade, elas
crescem, aprendem e passam a compreender o meio que as cerca
(Wajskop, 1995; Rosa et al., 2010; Venincio & Oliveira, 2013).

No contexto de isolamento devido 4 pandemia, com o
fechamento das escolas, as criangas estdo mais tempo em casa, no
convivio familiar. Muitas delas podem apresentar reagdes emocionais
diversas, como dificuldade de concentragio, irritabilidade, medo,
inquietagio, tédio, sensac¢io de soliddo e alteragées no padrio de sono

e de alimentagdo. Seu senso de seguranga e de normalidade tem sido
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afetado, e temos observado aumento das taxas de sintomas de ansiedade
e depressio (Fegert et al., 2020; Miranda et al., 2020).

Nesse sentido, organizar a rotina junto 2 crian¢a em forma de
roteiro (usando cartaz, caderno ou folha colorida) reduz a ansiedade sobre
o que vai acontecer (Papalia & Feldman, 2013). Reserve um horério
especial para realizar brincadeiras com a crianga, livre de distracoes
(celulares e outros dispositivos eletronicos). Isso favorece o engajamento e
abre espaco para um mundo de criatividade. Nesse cendrio, a ludicidade,
associada a Psicologia Positiva, entra como uma ferramenta a ser utilizada
pelos cuidadores para ajudar a crianga a entender o momento que estamos
vivendo, a identificar seus sentimentos em rela¢io a esse assunto delicado

e de dificil compreensio e a aprender a lidar com tudo isso.

ATENCAO PLENA

A atengdo plena (Greenland, 2019) é um espelho do que estd
acontecendo no momento presente; na crianca, deve ser trabalhada
de forma ludica. Ela deve se sentir convidada para uma brincadeira,
jamalis forcada a fazer a atividade como se estivesse sendo punida ou
castigada. Vocé pode dar o exemplo fazendo a atividade, possibilitando

que seu(sua) filho(a) simplesmente se junte a vocé.

EXERCICIO 1- PARA PRATICAR COM AS
CRIANCAS: FAZER UM BICHO DE PELUCIA
PARA DORMIR (GREENLAND, 2019)

1. Pega para a crianga se deitar de barriga para cima, com as pernas
apoiadas no chio ou no colchio e os bragos esticados ao lado do corpo,

para iniciar o relaxamento.
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2. Coloque um bicho de pelicia em cima da barriga da crianca.
3. Peca para que ela sinta o peso do bicho de pelicia em sua barriga.

4. Peca a ela que respire, primeiro puxando o ar (inspirando)
profundamente, estufando apenas a barriga (o peito nio), observando

o bichinho subir.

5. Depois pega que ela v soltando o ar (expirando) e esvaziando a

barriga de forma lenta, observando o bicho de peliicia descer.

6. Enquanto faz essa respira¢io lentamente e observa o movimento do
bicho de pelucia, para cima e para baixo, ela deve imaginar que estd

ninando o bichinho com sua respiragio.

A crianga deve repetir essa sequéncia respiratéria por algumas

vezes, até que se possa percebé-la mais calma e relaxada.

EXERCICIO 2 - FAZER TRES RESPIRACOES
PROFUNDAS EM CONJUNTO (GREENLAND, 2019)

A atencio plena também pode ser feita logo antes de uma saida
de casa, em que pais e filhos fazem juntos trés respiracées profundas,
para ajudar na transi¢do de calma para o mundo exterior. A crianga
pode contar mentalmente dois a trés segundos para cada inspiragio e

dois a trés segundos para cada a expiragio.
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EXERCITANDO A CRIATIVIDADE

A criatividade é considerada uma das habilidades essenciais
para o século XXI, sendo um aspecto positivo do individuo valorizado
cada vez mais em diferentes contextos (Nakano & Wechsler, 2018). Na
crianga, o pensamento criativo pode ser exercitado através da técnica
de criacio narrativa de histéria ou storytelling (Agosto, 2016). A seguir,
sugerem-se duas atividades lidico-criativas para serem praticadas em
casa, que possibilitam s criangas exteriorizarem sentimentos com
espontaneidade, exercitarem a cooperagio e a colaboragio e libertarem

a sua imaginagdo.

EXERCICIO 3 - CRIAR UMA HISTORIA

Vocé pode seguir o passo a passo apenas verbalmente, mas

anotar as ideias pode ajudar (nesse caso, tenha 2 mio papel e lépis).

1. Estimule a crianca a escolher um tema ou um assunto que faga parte
da vida real dela (escola, familia, planeta Terra, esporte preferido,

coronavirus etc.).

2. Peca para a crianca dizer cinco itens que ela ndo gosta (negativos)
e cinco itens que ela gosta (positivos) em relagio ao assunto escolhido

(em forma de lista).

3. Ap6s fazer as listas, a crianga deve escolher dois personagens e dar
nome a eles (podem ser pessoas, animais, objetos, criaturas inventadas
etc.). Peca para ela descrever cada personagem (como se parece, como

se comporta, o que gosta de fazer e de comer).
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4. Escolha um local onde a histéria vai se passar.

Agora é a hora de escrever a histéria; para isso, vocé a estimulard com
perguntas. A histéria pode ser feita em trés pardgrafos, conforme as

instrugdes a seguir.

Paragrafo 1 (inicio da histéria, apresentando ambiente e personagens):
* Referir o momento em que se passa a histéria (qual século, década,
ano, més ou dia, temperatura, cor do céu, chuva ou sol).

* Falar sobre o primeiro personagem e o local onde se passa a histéria
(onde ele estava, o que estava fazendo, o que estava sentindo, estava
vindo de onde, aonde estava indo e o que ele faria 14).

* Falar sobre o segundo personagem (estava sozinho, estava junto do

primeiro personagem, o que estava fazendo, pensando e sentindo).

Paragrafo 2 (apresentagio de situagdes e desenvolvimento da
problemitica):

* Escolher uma das situagées da lista de itens que a crianga ndo gosta
e fazer com que ela acontega com um dos personagens.

* Estimular a crianca a descrever com detalhes o problema e a pensar
como o personagem reagiu (o que ele sentiu, o que ele fez, como lidou
com essa situagio ruim). Nesta hora, o outro personagem aparece para
tentar ajudar. Eles estdo em apuros!

* Escolher mais uma ou duas situagées da lista de itens que a crianga nio
gosta. E hora de aumentar as dificuldades! Agora os dois personagens
se unem buscando uma soluggo.

* Escolher, para isso, situacoes da lista de itens que a crianga gosta e
descrever o que os personagens pensaram para solucionar o problema,
em detalhes, e como colocaram em pritica. Todos os problemas foram

resolvidos!
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Pardgrafo 3 (solugdo da problemdtica, reflexdo final e encerramento):
* Com a problemitica solucionada, os personagens ou o narrador da
histéria falam quais foram as licdes aprendidas e como se sentiram no
momento da superagio.

* Terminar com os personagens indo embora para outro lugar, para

fazer algo que gostam muito para se divertir.

Lembre-se, a imagina¢io ndo tem limites. Evite julgar as ideias
das criangas como inadequadas ou impossiveis. Ela estd colocando para

fora seus sentimentos e usando a criatividade como caminho.

EXERCICIO 4 - CRIAR RIMAS

O processo de criagdo de rimas pode ser desenvolvido de vérias
maneiras. Neste caso, pensando no estimulo para a crianga exteriorizar
sentimentos, pode ser utilizado um caminho parecido com o da criagio

de histérias, mas muito mais simples.

1. Estimule a crianga a escolher um tema ou assunto que faca parte
da vida real dela (escola, familia, planeta Terra, esporte preferido,

coronavirus etc.).

2. Peca para a crianga listar qualidades, defeitos, sentimentos e outros

elementos que s¢ relacionem com o tema ou o assunto escolhido.

3. Separe em grupos as palavras que terminam com a mesma silaba ou

tenham o som parecido ao final.

4. Monte versos de duas ou quatros frases que terminem com a mesma

silaba.
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5. As rimas estdo prontas para serem faladas ou cantadas.

Musicalizar as rimas pode ser muito encorajador para a crianga
desenvolver ainda mais o processo criativo. Ela pode criar uma melodia
e um ritmo para as rimas ou, se preferir, escolher uma musica que ela
gosta e trocar a letra original pelos versos que criou. A musica “Jogo
de Rimar”,’” de Mauricio e os Imagindrios, pode ajudar, pois explica

) ) )

ludicamente como fazer uma rima, trazendo exemplos simples.

EXERCICIO 5 - RELAXAR AO FINAL DO DIA

A hora de ir dormir pode ser transformada em um momento
especial de convivio com a ajuda de técnicas da Psicologia Positiva.
Acompanhe a crianga até a cama, diminua ou apague a luz, crie um

ambiente propicio para o relaxamento e a conexdo positiva em familia.

Praticando a gratiddo (Thalmann & Augagneur, 2019):

Convide a crianga a agradecer por trés coisas que aconteceram
no seu dia. Por exemplo: agradecer por ter saide, por estar vivo, por
estar junto aos pais e aos irmios, pelo filme visto, pela brincadeira,

pelo dia ensolarado.

Desejos Carinhosos (Greenland, 2019):

Peca a crianca que envie desejos carinhosos a si mesma ou a
outras pessoas, que podem ser amigos ou familiares. Exemplo: que
vocé seja feliz, que vocé tenha amigos, que vocé tenha saide, que seus

sonhos se realizem, que esteja seguro(a). Criangas maiores podem ser

17 Disponivel: https://youtu.be/47rhDxqAY 8w
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estimuladas a enviar desejos carinhosos a pessoas que as incomodam

ou que estejam passando por momentos dificeis.

Para mais exercicios, vocé pode acessar os contetidos educativos
elaborados especialmente para as criangas sobre o coronavirus:
* Almanaque da Turminha Reconecte;'
* Lavar as mios, de Mauricio e os Imaginarios;"’

* Miscara de Her6i, de Mauricio e os Imaginarios.?
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Esperamos, com este livro, ter ajudado no enfrentamento a este
momento delicado que vivemos como sociedade. Que possamos nos

permitir nos transformar por dentro!
A mais visivel alegria pode apenas revelar-se para nés quando a
tivermos transformado por dentro’.
(Rilke, 2005, p. 51).
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