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RESUMO

O artigo apresentado nessa dissertacdo descreve 0 processo de adaptacdo
psicométrica da Escala de Responsividade e Exigéncia (EREP) infanto-juvenil e as
evidéncias de validade de contetido e de estrutura interna. Na Etapa 1, a EREP original
(destinada para adolescentes acima de 14 anos) foi aplicada a 60 participantes (entre
oito e 13 anos) para adaptacdo de contetdo. Na Etapa 2 (para avaliar evidéncia de
validade baseada em contelido), a primeira adaptacao do instrumento foi testada em
novos estudos pilotos, realizados com oito grupos focais (formados pela populacdo-
alvo) e, posteriormente, por oito juizes. Ambas as etapas utilizaram analises
guantitativas (Kappa médio e Coeficiente de Validade de Contetdo) e qualitativas
(consideragdes do publico-alvo e dos juizes). Na Etapa 3, para avaliar evidéncia de
validade baseada em estrutura interna da escala, a versao final da EREP-inf foi aplicada
em 287 participantes de sete escolas da Grande Porto Alegre. A estrutura interna foi
investigada através da Analise Fatorial Exploratéria através do método de extracao
Principal Axis Factoring, com rotacdo obligua Promax. A retencdo de fatores foi
analisada através do método Kaiser-Guttman. A AFC foi implementada para avaliar a
bidimensionalidade da solucdo através do método de método de estimacédo Weighted
Least Squares Mean-and-Variance adjusted. Os indices de ajuste analisados foram o
Comparative Fit Index, Tucker Lewis Index e Root Mean Square Error of Approximation.
Além da dimensionalidade da escala, as cargas fatoriais dos itens foram avaliadas para
investigar a relevancia do conteudo dos itens para estimacéao do fator. A escala manteve
estrutura teédrica de duas dimensdes, apresentando 6mega de McDonald com valores
satisfatorios: Responsividade (0,91 materno; 0,92 paterno) e Exigéncia (0,78; 0,87). Os
resultados indicam n&o haver diferencas significativas entre os estilos percebidos por
meninos e meninas e suscitam a discussdo sobre a atualidade das representacdes
comportamentais que definem Responsividade e Exigéncia. Contudo, essa dissertacdo
faz parte de um projeto maior, o qual busca adaptar e apresentar evidéncias de validade
da Escala de Forcas de Carater (EFC) para publico infanto-juvenil. A adaptacédo da
EREP-inf foi etapa fundamental para viabilizar estudo de evidéncia de validade baseada
em critério externo da EFC, o qual esta sendo desenvolvido. Assim, faz parte da
dissertagdo também producgdes tedricas relacionadas aos temas centrais do projeto, a
saber: |) a elaboracdo de um artigo que busca discutir a expansao da area da Psicologia
Positiva (PP), problematizando, em termos éticos e sociais 0 uso de seus construtos em
praticas ndo académicas, bem como considerar diferencas epistemoldgicas das trés
ondas que caracterizam o movimento da PP; Il) a organizacdo de um e-book intitulado
“Habilidades para a vida: praticas da Psicologia Positiva para promog¢ao de bem-estar e
prevencado em saude mental para além da pandemia”.

Palavras-chave: Psicologia Positiva; Estilos Parentais; Responsividade; Exigéncia;
Parentalidade; Psicometria;



ABSTRACT

The article presented in this dissertation describes the psychometric adaptation process
of the Child and Youth Responsiveness and Demandingness Scale (EREP) and the
evidence of content validity and internal structure. In Step 1, the original EREP (intended
for teenagers over 14 years old) was applied to 60 participants (between eight and 13
years old) for content adaptation. In Step 2 (to assess evidence based on content
validity), the first adaptation of the instrument was tested in new pilot studies, carried out
with eight focus groups (formed by the target population) and, later, by eight judges. Both
steps used quantitative (Average Kappa and Content Validity Coefficient) and qualitative
analyzes (considerations of the target audience and the judges). In Step 3, to evaluate
evidence of validity based on the scale's internal structure, the final version of EREP-inf
was applied to 287 participants from seven schools in Greater Porto Alegre area. The
internal structure was investigated through Exploratory Factor Analysis using the
Principal Axis Factoring extraction method, with Promax oblique rotation. Factor
retention was analyzed using the Kaiser-Guttman method. The CFA was implemented
to evaluate the solution's two-dimensionality using the Weighted Least Squares Mean-
and-Variance adjusted estimation method. The adjustment indices analyzed were the
Comparative Fit Index, Tucker Lewis Index and Root Mean Square Error of
Approximation. In addition to the scale’s dimensionality, the factorial loads of the items
were evaluated to investigate their relevance of the content for estimating the factor. The
scale maintained a two-dimensional theoretical structure, presenting McDonald's omega
with satisfactory values: Responsiveness (0.91 maternal; 0.92 paternal) and
Demandingness (0.78; 0.87). The results indicate that there are no significant differences
between the styles perceived by boys and girls and raise the discussion about the current
behavioral representations that define Responsiveness and Demandingness. However,
this dissertation is part of a larger project, which seeks to adapt and present evidence of
validity of the Character Strengths Scale (EFC) for children and adolescents. The
adaptation of the EREP-inf was a fundamental step to enable the study of evidence of
validity based on external criteria of the EFC, which is being developed. Thus, the
dissertation also includes theoretical productions related to the central themes of the
project, namely: |) the elaboration of an article that seeks to discuss the expansion of the
Positive Psychology (PP) area, problematizing, in ethical and social terms, the use of its
constructs in non-academic practices, as well as considering epistemological differences
of the three waves that characterize the PP movement; Il) the organization of an e-book
entitled “Life skills: Positive Psychology practices to promote well-being and prevention
in mental health beyond the pandemic”.

Keywords: Positive Psychology; Parenting Styles; Responsiveness; Demandingness;
Parenting; Psychometrics;
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1 APRESENTACAO

Esta dissertacéo faz parte de um projeto maior, o qual concentra-se em estudos
realizados com a populacao infanto-juvenil e seus responsaveis. O projeto maior é
centrado no tema das forcas de carater e sua avaliacdo. Especificamente, o projeto
considerado guarda-chuva busca adaptar um instrumento para avaliagcdo de forcas de
carater para populacdo infanto-juvenil e investigar as relagfes existentes entre as
Forcas de carater infanto-juvenis autorrelatadas, e as variaveis Forgas de carater dos
filhos (avaliadas pelos pais), forcas de carater autorrelatadas pelos pais, satisfacéo de
vida dos filhos e dos pais e estilos parentais percebidos pelos filhos

No projeto guarda-chuva, inicialmente realizou-se a adaptacao infanto-juvenil da
Escala de Forcgas de Caréater (EFC) para publico infanto-juvenil. A EFC originalmente foi
proposta por Noronha e Barbosa (2016) e é destinada a avaliagdo de adultos brasileiro.
O instrumento mede as 24 Forcas de Carater baseado nos pressupostos tedricos de
Peterson e Seligman (2004) sobre o construto. Os estudos que investigaram a validade
de conteudo, de estrutura interna e evidéncias de precisdo da versao destinada ao
publico entre oito e 13 anos de idade da EFC estao apresentados na defesa de mestrado
de D'Azevedo (2019). A seguir, buscou-se investigar a validade do instrumento
relacionada a construtos externos, dentre os quais, os Estilos parentais. Nesse contexto,
situa-se a presente dissertacao.

O projeto de mestrado aqui apresentado iniciou com o propdsito de apresentar
as relagcbes entre os construtos Forgas de carater (infanto-juvenis autorrelatadas e
avaliadas pelos pais, e autorrelatadas pelos pais), com Satisfacdo de vida
(autoavaliacao dos filhos e dos pais) e com os Estilos parentais (avaliados pelos filhos).
Para tal, entendeu-se ser necessario realizar previamente a adaptacéo psicométrica da
Escala de Responsiviade e Exigéncia Parental (EREP) de Teixeira et al. (2004) para a
faixa etaria entre oito e 13 anos de idade, considerada a primeira etapa do estudo. O
foco do artigo principal que sera defendido nessa dissertacdo é referente aos estudos
psicométricos desenvolvidos com a EREP-infantil. No entanto, outros estudos foram
também realizados durante os estudos do mestrado e seguem em desenvolvimento.

Devido as restricdes estruturais durante a pandemia causada pela Covid-19, que
implicaram em dificuldades de acessar participantes para coleta presencial em escolas,
as analises das associacdes entre as variaveis citadas ainda ndo foram finalizadas e

serdo publicadas em um segundo momento, por meio de dois artigos cientificos, que ja
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estdo em elaboragédo. Por conseguinte, como dito, os estudos psicométricos para a
adaptacdo da EREP a faixa etéria entre oito e 13 anos sdo o produto em analise da
presente defesa de mestrado, apresentados no Capitulo 1. Para mais, estao incluidas
nessa dissertacdo outras producdes realizadas ao longo do mestrado no PPG
Psicologia e Saude da UFCSPA, a saber: |) a elaboracéo de um artigo que busca discutir
a expansdo da area da Psicologia Positiva (PP), problematizando, em termos éticos e
sociais 0 uso de seus construtos em praticas ndo académicas, bem como considerar
diferencas epistemoldgicas das trés ondas que caracterizam o movimento da PP; 1) a
organizacao, junto com as Profas, Caroline Reppold e Adriana Serafini, de um e-book
intitulado “Habilidades para a vida: praticas da Psicologia Positiva para promogao de
bem-estar e prevengdo em saude mental para além da pandemia”.

Sobre as producgfes que seguem em andamento, ainda € necessario comentar
gque, além dos dois artigos em desenvolvimento ja mencionados, esta sendo produzido
um material personalizado para ser entregue as sete escolas participantes do projeto.
Seu conteldo apresenta, de forma didatica e em linguagem acessivel, os construtos
pesquisados e os resultados dos participantes da instituicdo (mantendo o sigilo dos
individuos).

Portanto, em relacdo ao conteddo desta dissertacdo, ele concentra-se na area
de estudos que visa a apresentar um instrumento psicométrico com evidéncias de
validade para mensurar os estilos parentais entre publico infanto-juvenil. A viabilidade
desse instrumento permitirq, em estudos futuros, compreender as rela¢des entre pais
(ou outros cuidadores) e filhos e as influéncias dessas relacdes nos individuos que as
compBem. O construto Estilos parentais é, assim, o ponto central das investigactes e
sera apresentado teoricamente na Reviséo de Literatura.

Em seguida, o primeiro capitulo apresenta o artigo a ser submetido ao periédico
Estudos de Psicologia (Campinas), e-ISSN 1982-0275, classificacdo Al, intitulado
“Validacdo da Escala de Responsividade e Exigéncia infanto-juvenil (EREP-inf)”. Essa
publicacdo limita-se a apresentar o processo de adaptacdo psicométrica da Escala de
Responsividade e Exigéncia infanto-juvenil (EREP-inf), demonstrando evidéncias de
validade de conteldo e de estrutura interna do instrumento, bem como sua estimativa
de precisdo. A pesquisa empirica de delineamento transversal dividiu-se em trés etapas:
na Etapa 1, foi realizado um estudo piloto com a versdo da EREP utilizada como base
para a adaptacdo. Essa escala é valida para 14 anos ou mais e, nessa etapa, foi testada
com 60 individuos entre oito e 13 anos para verificar necessidades de adaptacao de

contetdo. Na Etapa 2, apdés adaptacdo de linguagem, a escala foi testada em oito
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grupos focais. Em paralelo, andlises técnicas que abordaram a validade de conteudo
foram realizadas por juizes experts em ambas etapas 1 e 2. Por fim, na Etapa 3, a
versdao final foi aplicada em 287 estudantes da Regido Metropolitana de Porto Alegre. A
escala manteve a estrutura tedrica de duas dimensdes, apresentando dmega de
McDonald com valores satisfatérios: Responsividade (0,91 materno; 0,92 paterno) e
Exigéncia (0,78; 0,87). Demais resultados sdo discutidos no capitulo.

Como justificativa, os primeiros resultados desse mestrado apresentados no
Capitulo 1 podem potencializar o0 desenvolvimento e aprimoramento de intervencdes
gue visam melhorar a qualidade das interacBes entre as diades parentais e, por
conseguinte, colaborar com o florescimento de familias mais saudaveis. Ainda, a
validacdo de uma escala apropriada para medir os Estilos parentais a partir da
percepcdo de criangas e adolescentes pode auxiliar em contextos clinicos que
necessitem avaliar a relacao parental estabelecida na familia e/ou com o/a filho/a que
estd em tratamento. Em relacdo aos resultados que serdo discutidos nos dois artigos
empiricos ainda em desenvolvimento, poderdo servir como subsidio para a promocao
de estratégias de desenvolvimento de Forcas de carater e Satisfacdo de vida infanto-
juvenis através dos cuidados de pais e responsaveis, passando também pela analise de
como os Estilos parentais influenciam nesses processos. A metodologia baseada na
triangulacdo de dados a partir de diferentes informantes tende a trazer resultados mais
ecoldgicos, ampliando a perspectiva sistémica dos resultados e diminuindo os vieses
dos respondentes. Apesar de diversas areas da psicologia do desenvolvimento ja
utilizarem a triangulacdo de dados para investigar a transmissao intergeracional de
padrdes comportamentais e argumentarem sobre suas potencialidades (Borba & Marin,
2018; Comodo et al., 2017), esse método ainda é pouco utilizado em estudos com 0s
construtos desse projeto (Gong & Carano, 2021; Weber et al., 2004). Por fim, o presente
projeto de mestrado colabora com a promocdo do bem-estar de todos os papeis
familiares aqui representados pelos diferentes perfis de informantes.

Em relacdo as demais producdes, estdo localizadas nos Apéndices C e D. O
Apéndice C apresenta uma publicacdo realizada em 2019 no periddico Avaliacdo
Psicolégica, classificagao A2, intitulada “Felicidade como Produto: Um Olhar Critico
sobre a Ciéncia da Psicologia Positiva” (Reppold et al., 2019). Com o intuito de refletir
sobre o uso pratico da Psicologia Positiva (PP) e seus construtos, ressalta a importancia
de se considerar as evidéncias cientificas que delimitam o uso em determinados
contextos de aplicacdo. Em adicdo, uma revisao histdrica apresenta as trés ondas da

Psicologia Positiva, discute o futuro da area e apresenta uma viséo critica sobre as
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consequéncias mercadologicas de uma concepgdo de felicidade autocentrada e
utilitarista, alheia as demandas coletivas.

O Apéndice D apresenta um E-book que encontra-se em estado de avaliagéo
pela editora UFCSPA, intitulado “Habilidades para a vida: praticas da Psicologia Positiva
para promocédo de bem-estar e prevencdo em saude mental para além da pandemia”. A
mestranda teve um papel de organizadora da publicacdo, juntamente com as
professoras Caroline Reppold e Adriana Serafini. O projeto foi idealizado pelo
Laboratério de Pesquisa em Avaliacao Psicologica da UFCSPA, contando como autores
dos capitulos alguns alunos de iniciacao cientifica pertencentes ao presente projeto de
pesquisa, além de estudantes de mestrado, doutorado e pds-doutorado do Laboratério
e pesquisadores de outras instituicdes relacionados ao tema da publicacdo. Escrito em
linguagem acessivel, o livro é destinado ao publico em geral e foi elaborado com o
proposito de compartilhar conceitos, exercicios e, sobretudo, beneficios que a
Psicologia Positiva pode trazer para a saude mental e o bem-estar em tempos de
pandemia. Os 12 capitulos abordam os principais construtos da Psicologia Positiva:
compaixdo, autocompaixdo, empatia, perddo, bem-estar, mindfulness, regulacdo
emocional, forcas de carater, gratiddo, savoring, otimismo e esperanca e, por fim,
engajamento no trabalho.

A dissertacéo finaliza-se com a Conclusao Geral a respeito da pesquisa empirica
apresentada no Capitulo 1, envolvendo o processo de validacdo da escala EREP-inf.
Consideracgfes a respeito das andlises realizadas sugerem novas investigacdes, além

de inferir hipoteses a serem aprofundadas.

19



2 REVISAO DE LITERATURA

A presente revisdo de literatura aborda o tema desenvolvido no Capitulo 1 dessa
dissertacéo.

Por motivos de garantia do ineditismo do material, a Revisdo de Literatura na integra
nao sera apresentado neste documento.
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Realizar a adaptacdo psicométrica da Escala de Responsividade e Exigéncia

Parental (EREP) para a faixa etaria entre oito e 13 anos.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Apresentar evidéncias de validade de conteudo para adaptagéo da Escala de
Responsividade e Exigéncia Parental (EREP) a faixa etaria entre oito e 13 anos de
idade.

- Apresentar evidéncias de estrutura interna para adaptacdo da Escala de
Responsividade e Exigéncia Parental (EREP) a faixa etaria entre oito e 13 anos de
idade.

- Apresentar estimativas de precisdo para adaptacdo da Escala de
Responsividade e Exigéncia Parental (EREP) a faixa etaria entre oito e 13 anos de
idade.

- Investigar a prevaléncia das dimensdes e dos Estilos parentais na amostra.

- Investigar se h& diferencas significativas entre as médias de escores das
dimensbes parentais em relacdo ao sexo dos responsaveis e aos demais dados
sociodemograficos coletados.

- Investigar relacbes existentes entre as dimensdes parentais e os dados

sociodemograficos coletados.
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4 CAPITULO 1

Validacéo da Escala de Responsividade e Exigéncia infanto-juvenil (EREP-inf)
A ser submetido ao periddico Estudos de Psicologia (Campinas), e-ISSN 1982-0275,
Al

Resumo

O artigo descreve o0 processo de adaptacao psicométrica da Escala de Responsividade
e Exigéncia (EREP) infanto-juvenil e suas evidéncias de validade. Na Etapa 1, a EREP
original (destinada para adolescentes acima de 14 anos) foi testada com 60
participantes (entre oito e 13 anos) para adaptagdo de contetudo. Apds, a versao
adaptada foi avaliada por oito grupos focais e juizes experts. Na sequéncia, para busca
de evidéncia de validade baseada em estrutura interna e estimativa de precisdo, a
escala foi aplicada em 287 participantes. Os resultados indicaram que a escala manteve
estrutura tedrica de duas dimensfes (Exigéncia e Responsividade), apresentando
6mega de McDonald com valores satisfatorios. N&o houve diferencas entre os estilos
percebidos por meninos e meninas. Os estilos autoritativo e autoritario foram os mais
frequentes entre mées/responsaveis femininas e os estilos negligente e autoritarios
entre pais/responsaveis masculinos. Discute-se a atualidade das representacdes
comportamentais que definem Exigéncia e Responsividade.

Palavras-chave: Estilos Parentais, Criancas, Adolescentes, Psicometria

Por motivos de garantia do ineditismo do material, o artigo na integra ndo sera
apresentado neste documento, somente 0 resumo.
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5 CONCLUSAO GERAL

Esse texto apresenta as concluses sobre a producdo em analise, a qual teve
como objetivo realizar a adaptagcdo psicométrica da Escala de Exigéncia e
Responsividade Infanto-juvenil (EREP-inf) para ser utilizada com a populacdo entre oito
e 13 anos de idade, além de avaliar a prevaléncia dos Estilos parentais da amostra
utilizada e investigar as diferencas e relac6es das variaveis sociodemograficas com as
duas dimensfes parentais. Para a adaptacdo, foi utilizada como base a Escala de
Exigéncia e Responsividade (EREP) de Teixeira et al. (2004), valida para populagéo
brasileira acima de 14 anos.

O estudo foi dividido em trés etapas; as duas primeiras concentraram o processo
de validacao de conteudo, enquanto a terceira testou a validade de estrutura interna e
precisdo da EREP-inf. As Etapas 1 e 2 mantiveram as duas dimensdes tedricas e 0s 24
itens da versdo de Teixeira et al. (2004), ainda que todos tenham tido sua linguagem
modificada. O layout da escala também foi revisado, afim de torna-lo visualmente mais
compreensivel para a faixa etaria.

Apos a Etapa 3, a EREP-inf manteve 13 itens para medir Responsividade e sete
para Exigéncia, a qual teve cinco itens excluidos. Somado a isso, os resultados das
analises estatisticas a respeito dos indices de ajuste (CFI, TLI, RMSEA), precisao (Alpha
de Cronbach e 6mega de McDonald) e cargas fatoriais (AFC através do método
WLSMV) apresentaram melhores resultados para os itens de Responsividade, o que
levantou discussdes sobre os itens da outra dimensao. Algumas inferéncias foram
discutidas, como a menor amplitude de Exigéncia ndo demanda a mesma variedade de
itens que a outra dimensdo, além de o conteudo de Exigéncia pode ter sido
compreendido pela amostra de maneira diversa. Somado a isso, € importante ressaltar
as recentes discussdes da literatura a respeito de manter praticas que representam
Exigéncia na educacdo parental (Martinez et al., 2020; Villarejo et al., 2020) ou mesmo
as divergéncias sobre os conteldos que a compde, como 0 monitoramento parental
(Martinez et al., 2020; Stattin & Kerr, 2000; Teixeira et al., 2006).

Diante deste cenarios, a presente analise sugere maior aprofundamento de
novas pesquisas sobre os construtos que constituem as dimensdes Exigéncia e
Responsividade. Futuros projetos que investiguem essa questdo podem auxiliar ndo sé
na composi¢cdo das subdimensfes de ambas dimensdes, como também em fornecer
contetdos mais acurados para medi-las através de itens, evitando o fenbmeno cross-

loading e compressdes difusas sobre os itens. Ainda, recomenda-se aprofundar e
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diferenciar quais contetdos de Exigéncia influenciam desfechos negativos e positivos
para os filhos, uma vez que a dimenséao vem sendo questionada (Martinez et al., 2020;
Villarejo et al., 2020).

Em relacdo a prevaléncia dos Estilos parentais na amostra, cabe ressaltar que
as responsaveis maternas apresentaram escores mais altos nas dimensfes e maior
frequéncia de estilos com desfechos mais saudaveis em relagdo a amostra paterna
(maternos: 30,4% Autoritativo e 26,1% Autoritario; paternos: 31,8% Negligente e 28,1%
Autoritativo). Historicamente, € natural que o papel das maes na educacéo parental
sobressaia-se, devido ao entendimento que suas obrigacdes sociais sdo relacionadas
ao cuidado da prole. Entretanto, as novas configuracdes familiares cada vez mais
presentes exigem que o papel masculino esteja mais conectado com seus deveres
parentais. Como exemplo, essa amostra paterna € composta de 35,5% de homens que
nao sdo o pai da crianga. Os dados mostraram também que as dimensdes parentais
paternas variaram mais de acordo com os dados sociodemograficos do que as
maternas. Por exemplo, a Responsividade paterna apresentou maiores escores em
familias cujos pais e mées moravam junto com filho. Ressalta-se que essa amostra €
majoritariamente proveniente de familias cujos filhos estudam em escolas publicas
(90,9%) com renda familiar de até quatro salarios-minimos (68,8%) e com responsaveis
paternos com escolaridade até o ensino médio (33,8%). Esses dados trazem a tona a
importancia de investigar o papel masculino (para além do pai de sangue) na educacao
parental em amostras de contextos socialmente vulneraveis, além de trabalhar com
intervengdes que promovam maior conscientizagdo masculina e aproximacao desses
com as criangas e adolescentes sob sua responsabilidade.

Outro fator a ser ressaltado é a falta de diferenca na percepcédo das dimensdes
parentais para meninas e meninos, visto que isso contradiz o padrédo da literatura. Esse
€ um achado importante de ser comparado com outras amostras utilizando faixas etarias
semelhantes, a fim testar sua generalizacdo. Ainda que seja resultado apenas desse
estudo, pode levar a compreender diferencas (ou semelhancas) na educacdo dos
diferentes sexos na atual sociedade brasileira. Em relacdo as demais variaveis
sociodemogréficas, cabe ressaltar a importancia de futuros estudos com amostras
infantis investigarem as influéncias do contexto nas dimensdes e nos Estilos parentais,
visto que grande parte das evidéncias publicadas sdo provenientes de amostras
adolescentes.

A faixa etaria entre oito e 13 anos é outro fator importante deste estudo. A

literatura apresenta poucos estudos empiricos sobre esse periodo que abarca o fim da
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infancia e o inicio da adolescéncia. Alguns fatores contribuem para esse cenario, como
as dificuldades de construir um instrumento de qualidade psicométrica de autorrelato,
uma vez que dificuldades de leitura e de compresséo dos itens sdo constantes para as
criancas mais novas. Como ja mencionado, as pesquisas tendem a investigar os Estilos
parentais a partir da visdo de filhos adolescentes devido a maior facilidade de coleta de
dados.

Diante desse cenario, os estudos com amostras infantis costumam utilizar a
avaliacdo de pais ou outros responsaveis, embora evidéncias demonstrem que a
autoavaliacdo sobre Estilos parentais apresenta maior viés de resposta em relacdo a
desejabilidade social (Barry et al., 2008). Por outro lado, publicacdes recentes
recomendam a triangulacéo de dados a partir de diferentes respondentes, por favorecer
respostas mais ecoldgicas, considerar distintas visdes sobre a realidade familiar e
inclusive investigar a transmissao intergeracional de comportamentos (Borba & Marin,
2018; Sebastido et al, 2020). Nesse sentido, a escala adaptada nesse estudo vem a
contribuir para futuros estudos no sentido de introduzir a possibilidade de avaliar os
Estilos parentais através da visao dos filhos entre oito e 13 anos de idade. Sugere-se
gue entre os objetivos das proximas pesquisas esteja a adaptacao da EREP-inf para
adultos e a analise das diferencas entre a avaliacdo do ponto de vista dos filhos e dos
pais.

Nesse sentido, as demais publicagbes da presente pesquisa que ainda n&o
foram finalizadas contribuirdo para uma visdo mais ecolégica da area. Dentre os seus
objetivos, as analises incluem dados de filhos e seus responsaveis a respeito de Forgas
de carater e Satisfacdo de vida, buscando relacdes com os Estilos parentais avaliados
pela amostra infanto-juvenil.

A presente dissertacéo apresenta dados e discussdes consistentes que podem
ser utilizadas em futuras pesquisas e no desenvolvimento de intervengdes baseadas em
evidéncias cientificas. Investigar as relacées parentais em amostras brasileiras € uma
forma de contribuir socialmente para o desenvolvimento de familias mais saudaveis,
bem como de uma sociedade mais harmdnica. Espera-se que essa dissertacao possa
auxiliar futuros pais (e futuros filhos) a construirem ambientes familiares onde o respeito,
a comunicacao bidirecional, o reforgo positivo de atitudes saudaveis e o carater moral

sejam valorizados e potencializados.
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APENDICES
APENDICE A - Escala de Exigéncia e Responsividade Parental infanto-juvenil

Versdao testada na Etapa 3, ainda com 24 itens

Por motivos de garantia do ineditismo do material, a escala ndo sera apresentada neste
documento.
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APENDICE B - Escala de Exigéncia e Responsividade Parental infanto-juvenil

Versao final, com 20 itens

Por motivos de garantia do ineditismo do material, a escala ndo sera apresentada neste
documento.
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RESUMO

A Pacologia Positiva € hoje uma aéncia consolidada, ¢ diversos sio os achados que demonstram a cficicia de suas intervengoes em
prol da satide ¢ do bem-estar. Contudo, a expansio da PP em dmbito nio académico ¢ a apropnagio de seus ideais pela midia indicam
a necessidade de reflexio sobre a validade consequencial dos estudos na drea. Nessa perspectiva, o artigo busca (a) fundamentar a PP ¢
discutir sua expansio, considerando a incorporagio dos preceitos da PP pela midia e as consequéncias mercadolégicas de uma concepgio
de felicidade autocentrada ¢ utilitanista, alheia As demandas coletivas, (b) problematizar, em termos éticos e sociass, o uso de construtos
positivos em priticas nio académicas e apresentar evidéncias de que intervengdes envolvendo construtos positivos podem ter efeitos
desfavordveis is pessoas ou 3 sociedade, quando descontextualizadas, ¢ (c) considerar diferengas epistemolégicas das trés ondas que
caractenzam o movimento ¢ discutir o futuro da drea.

Palavras-chave: psicologra positiva; fehiadade; intervengio psicolégica; avaliagio da eficicia terapéunica; validade consequencial.

ABSTRACT - Happiness as a Product: A Critical Look at the Science of Positive Psychology

Positive Psychology is now a consolidated science and there is much evidence that demonstrates the effectiveness of its interventions
on health and well-being. However, the expansion of non-academic PP and the appropriation of its ideals by the media indicate the
need for reflection on the consequential validity of studies in the area. From this perspective, the article aims to (a) characterize PP
and discuss its expansion, considering the incorporation of precepts of PP by the media and the marketing consequences of a self-
centered and utilitanian conception of happiness, oblivious to collective demands, (b) problematize, in ethical and social terms, the
use of positive constructs in non-academic practices and provide evidence that interventions involving positive constructs can have
unfavorable effects on people or society when decontextualized, and (c) consider epistemological differences of the three waves
that characterize the movement and discuss the future of the area.

Keywords: positive psychology; happiness; psychological Intervention; evaluation of therapeutic effectiveness; consequential validity.

RESUMEN - La Felicidad como Producto: Una Mirada Critica a la Ciencia de la Psicologia Positiva

La psicologia positiva es ahora una ciencia consolidada y son diversos los hallazgos que demuestran la efectividad de sus intervenciones
a favor de la salud y ¢l bienestar. Sin embargo, la expansién de la PP en ¢l imbito no académico y la apropiacién de sus ideales
por los medios de comunicacién indican la necesidad de reflexionar sobre la validez resultante de los estudios en el drea. Desde
esta perspectiva, el articulo busca (a) fundamentar la PP y discutir su expansién, considerando la incorporacién de los preceptos
de la PP por los medios de comunicacién y las consecuencias de la comercializacién de una concepcién de felicidad egocéntrica
y utilitarista, ajena a las demandas colectivas, (b) problematizar, en términos éncos y sociales, ¢l uso de constructos positivos en
pricticas no académicas y proporcionar evidencias de que las intervenciones que involucran construcciones positivas pueden tener
efectos desfavorables en las personas o la sociedad cuando se descontextualizan, y (¢) considerar las diferencias epistemolégicas de
las tres ondas que caracterizan el movimiento y discutir el futuro del drea.

Pualabras clave: psicologia positiva; felicidad; intervencién psicol6gica; evaluacion de la eficacia terapéutica; validez consecuencial.

A Psicologia Positiva (PP) surge no inicio do tltimo para que as pessoas tenham uma vida mais saudivel, fe-
século como uma proposta de resgatar i ciéncia psicolé- liz ¢ realizada. Nesse sentido, a PP facilmente ganhou
gica o interesse pelo estudo de atributos que contribuem destaque no séeulo XXI ao valorizar uma visio mais
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holistica das caracteristicas humanas ¢ ao centrar seus cs-
tudos na busca de evidéncias cientificas (sobretudo por
meio de ensaios clinicos controlados) que explicassem
construtos, muitas vezes, relegados pela ciéncia psicolé-
gica, em razio da dificuldade de defini-los ¢ mensuri-los
(Sehigman, 2019; Scligman & Csikszentmihalyi, 2000;
Snyder & Lopez, 2002). Entre cles, o bem-estar ¢ a felici-
dade, 0 amor, o otimismo, a gratidio ¢ a espiritualidade.

Fato ¢ que a Psicologia Positiva foi impulsionada
pelo momento histérico da sua criagio. Na virada do
século, havia uma maior abertura das pessoas i reflexio
sobre o que aspiravam para si ¢ para 0 mundo ¢ uma
preocupagio crescente com a busca de qualidade de vida
fomentada pelos indices ascendentes de adoecimento
mental observados em quase todos os paises ocidentais.
Também a consolidagio de novas midias sociais contri-
buiu para expansio da PP, 3 medida que essas inovagoes
da época delincavam aos usudrios novas formas de expor
sentimentos, bens ¢ valores, que resultaram em uma cul-
tura de supervalorizagio de afetos positivos, nem sempre
reais. Efetivamente, a Psicologia Positiva difundiu a dis-
cussio sobre o bem-estar ¢ as potencialidades humanas
entre diferentes piblicos ¢ diversas midias, ganhando
destaque no século XXI.

O crescente movimento da Psicologia Positiva no
Brasil ¢ no mundo pode ser observado por meio do au-
mento no nimero de publicagdes, pesquisas, cursos ¢
especializagdes relacionados ao tema. Apesar disso, a ex-
pansio da PP ¢ a apropriagio de suas ideias pelo mer-
cado ¢ pela midia tém indicado a necessidade de pon-
deragoes sobre a validade consequencial dos estudos na
drca, considerando que a PP nio ¢ uma panaceia em prol
da promogio de saiide ¢ felicidade ¢ que as difuses de
scus conceitos ¢ intervengoes podem ter efeitos adversos
sobre as pessoas ¢ a sociedade.

O presente artigo tem por objetivo apresentar a mu-
danga de paradigma cientifico introduzida pela Psicologia
Positiva ao longo de trés momentos distintos (trés on-
das), discutindo as consequéncias sociais ¢ éticas de sua
expansio. Em especifico, o artigo busca: (a) fundamentar
a drea ¢ discutir sua expansio, (b) discutir a incorporagio
de preceitos da PP por parte da midia ¢ suas consequén-
cias mercadoldgicas, (c) problematizar, em termos éticos
¢ sociais, 0 uso de construtos positivos em priticas nio
académicas ¢ alheias s evidéncias cientificas, (d) apre-
sentar evidéncias que demonstrem que priticas relacio-
nadas a construtos positivos nio sio inGeuas ¢, por vezes,
podem ter efeitos adversos As pessoas ou A sociedade,
quando realizadas de forma descontextualizada, ¢ (¢) dis-
cutir o desenvolvimento da PP como ciéncia, conside-
rando as diferengas epistemolégicas das trés ondas que
caracterizam o movimento ¢ o futuro da drea.

Psicologia Positiva: Uma Mudanga de Paradigma

No artigo que demarca a criagio da drea, Seligman
¢ Csikszentmihalyi (2000) destacam que o periodo Pés
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1T Guerra Mundial marcou o campo dos estudos na drea
de saiide mental pelo interesse quase exclusivo em diag-
NOSHICAT SINtOMAs ¢ INVestigar estratégias que minimizas-
sem o sofrimento ¢ os efeitos da psicopatologia na vida
cotidiana. Dessa feita, intengdes iniciais da Psicologia no
século XIX, como identificar talentos ou forgas humanas
€ Promover recursos psicossociais que fizessem com que
as pessoas tivessem uma vida mais préspera, foram dei-
xadas de lado em prol de interesses politico-econémicos
¢ da valorizagio de um modelo biomédico de compre-
ensio do desenvolvimento humano, centrado em uma
perspectiva individual.

Contudo, o modelo biomédico, com foco no trata-
mento ¢ intervengdes especializadas, mostrou-se incfi-
caz para os desafios da época. Nascia a compreensio de
que a prevengio de problemas nem sempre € possivel,
mas a potencializagio de recursos que possam contri-
buir para um desfecho saudivel sim (Zanini, Faria, &
Campos, 2019).

A busca de evidéncias em prol de aspectos positivos
do funcionamento humano em detrimento dos patolo-
gizantes nio foi um esforgo exclusivo da Psicologia, mas
um movimento de diversas ciéncias, ji observado em
décadas anteriores (Marujo, Miguel Neto, & Balancho,
2013). Nas ciéncias da sadde, a reconceituagio de sad-
de proposta pela Organizagio Mundial de Sadde (OMS)
décadas antes ji era uma expressio disso. Até entio de-
finida como auséncia de doengas, a satde passou a ser
definida pela OMS, a partir de 1948, como o completo
bem-estar fisico, mental ¢ social, indicando um marco na
compreensio do conceito ¢ um incentivo ao estudo de
aspectos positivos do funcionamento humano, ainda que
essa definigio tenha sido muito criticada por ser pouco
operacional (Segre & Ferraz, 1997).

Entre os psicélogos, um dos motivos que explica
o stbito crescimento da drea foi o interesse das pessoas
cm submeterem-se a intervengdes psicolGgicas menos
ortodoxas ¢ mais breves, caracteristicas de muitas inter-
vengdes positivas com evidéncias de eficicia ou cfetivi-
dade (Bolicr, Haverman, Westerhof, Smit, & Bohlmeijer,
2013; Hutz & Reppold, 2018; Reppold, Kaiser, &
Almeida, 2018; Reppold, Kaiser, D'azevedo, & Almeida,
2018). Outro motivo ¢ o fato de as técnicas baseadas em
preceitos positivos aumentarem o senso de realizagio dos
profissionais psicélogos que se propunham a desenvolver
o hedonismo de seus clientes/pacientes.

Assim, preconizando o uso de métodos quantitati-
vos ¢ de delincamentos cientificos rigorosos que primem
pela busca de evidéncias cientificas, sobretudo por meio
de ensaios clinicos controlados (Seligman, Steen, Park,
& Peterson, 2005), a PP, desde sua criagio, diferencia-
-s¢ de alguns esforgos anteriores. Sobretudo, por trazer
a luz da ciéncia ¢ A verificagio empirica temas ineren-
tes ao desenvolvimento humano ¢ i autorrealizagio que
antes eram considerados paralelos 2 investigagio acadé-
mica, mas povoavam o interesse popular, por meio, por
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exemplo, de explanagdes nio refutives, teorias nio par-
cimoniosas ou de literatura de autoajuda. Embora alguns
tericos questionem se a PP podenia ser mesmo conside-
rada um novo movimento cientifico, com mudangas de
paradigmas vigentes, ou uma mobilizagio de atencio ¢
de recursos financeiros para demandas (sociais ¢ cienti-
ficas) preteridas pela Psicologia Moderna (Diener, 2003;
Duckworth, Steen, & Seligman, 2005), nio hi davidas de
que a origem da PP € académica ¢ que sua argumentagio
fomenta que as praticas associadas 2 busca do bem-estar
¢ da autorrealizagio devam ser bascadas em evidéncias
cientificas.

Problematizag¢des acerca da
Expansdo da Psicologia Positiva

A PP rapidamente expandiu-se no continente ame-
ricano ¢ encontrou cco entre profissionais de diversas
formagoes vinculadas s drcas da saide, da educacio ¢ das
organizacoes (Diener, Pressman, Hunter, & Delgadillo-
Chase, 2017; Kim, Doiron, Warren, & Donaldson, 2018;
Magcaskill, 2016; Machado, Gurgel, & Reppold, 2017;
Norrish, 2015). Assim, hi de se ter cuidado para os ris-
cos associados 2 disseminagio da PP no estilo fast food, ou
scja, para propagacio da ideia de que a felicidade se reduz
a um momento efémero autocentrado ou a um produto
que pode ser comprado ou consumido.

Ocorre que, embora a PP tenha origem académica,
0 que sc viu a0 longo de sua expansio foi que o uso
dado aos scus preceitos assumiu trés caminhos distin-
tos, que podem ser agrupados de acordo com o campo
em que floresceram (académico, paralelo 3 academia ¢
na midia).

1. No campo académico, a expansio da drca tomou
o rumo da organizagio de estudos focados na busca de
cvidéncias que demonstrassem: (a) quais construtos
530 teoricamente consistentes pds investigagio empini-
ca ¢, portanto, representam um incremento em relagio
as teorias ji existentes versus (uais construtos sio apenas
sofismas (cx., Marujo ct al., 2013), (b) quais instrumen-
tos/técnicas sio mais apropriados para avaliar a amplitu-
de ¢ especificidade do construto em questio (ex., Hutz,
2016), (c) quais intervengoes sio efetivas/cficazes versus
quais sio indcuas ou envolvem risco a seus participantes
(ex., Bolier et al., 2013), (d) qual a validade consequen-
cial dos avancos cientificos encontrados ¢ quais reper-
cussdes sécio-politico-histérico-ideolégico representam
(ex., Dicner, Heintzelman, Kushlev, Tay, Wirtz, Lutes, &
QOishi, 2017; Gruber et al., 2009).

2. Panalelo 3 academia, temas de interesse 2
Psicologia Positiva, como fehicidade, bem-estar, gra-
udio, florescimento, resiliénaia, autorregulagio ¢ in-
teligéncia emocional, por exemplo, foram, por vezes,
encapados em livros de autoajuda ¢ priticas de desen-
volvimento pessoal ou coaching. Embora essas publica-
¢oces ¢ priticas muitas vezes se utilizem de referéncias
¢ conceitos cientificos, observa-se que suas discussoes

geralmente sio apresentadas de forma prescritiva ¢ nio
hi preocupagio com o desenvolvimento de estudos que
avaliem sua validade. Além disso, em alguns casos, sio
realizadas por pessoas sem formagio, pouco interessa-
das em evidéncias cientificas ¢/ou que desconsideram
cventuais cfeitos negativos das priticas ou a necessidade
de contextualizi-las.

3. Na midia, estudos desenvolvidos com base na
Psicologia Positiva ganharam visibilidade. Contudo,
algumas vezes foram usados de forma distorcida por
campanhas de marketing, justificando ou legitimando
um discurso de que a busca da felicidade é o maior ob-
jetivo da existéncia humana ¢ um valor a ser alcangado.
Nessa perspectiva, a felicidade € concebida, como uma
condigio fugaz, volitil ¢ personificada. A ideia divulga-
da passa alheia a uma reflexio sobre os impactos sociais,
politicos ¢ ecolégicos de se pensar que a felicidade pode
ser atingida por comportamentos individualistas ou por
bens de consumo. Em consequéncia, o bem-estar ¢ as
variiveis positivas que predizem uma vida saudivel ¢
harmoniosa sio apresentados, em campanhas publici-
tirias ¢ cditoriais jornalisticos, como produtos a serem
adquiridos/atingidos, explorados pelo marketing de for-
ma utilitarista.

Aspectos Mercadolégicos da PP:
A Incorporagio de seu Discurso pela Midia

Atualmente, a busca por bem-estar ¢ qualidade de
vida aparcce no discurso social como prioridade. Nessa
perspectiva, frequentemente observa-se, na midia, nar-
rativas bascadas em jargdes que apresentam a felicidade
como uma necessidade intrinseca para o sucesso pessoal.
Nessas explanagoes, a exaltagio das sensagoes momen-
tineas de prazer regula uma forma de viver que busca
constantemente alcangar essas sensagoes por meios de
produtos, servigos, empregos, casa propria, filhos, ou ou-
tras metas de vida “padronizadas™ no imaginirio social
(Brinkmann, 2017; Warren, 2009).

No aspecto mercadolégico, a narrativa positiva ¢
supervalorizada por meio de um sistema que se retroali-
menta entre demandas ¢ necessidades de consumo, esta-
belecendo-se como uma espiral em ascensio. Individuos
querem comprar felicidade, ¢ as empresas entendem
que falar sobre sensagdes ¢ expeniéncias positivas ¢ sobre
qualidade de vida conectam os consumidores com suas
marcas, tornando-as mais descjadas (Fogaca & Perez,
2014). Um dos maiores clissicos publicitirios que repre-
sentam essa espiral ¢ a Cola-Cola, que utiliza as cons-
trugoes de liberdade e felicidade em seu posicionamento
de marca desde seus primérdios (Cassiano, 2008). No
Brasil, scu primeiro comercial de televisio, em 1955, fala
sobre a sensagio de satisfagio, prazer ¢ entretenimen-
to que a bebida traz por meio da chamada “Isto faz um
bem”. Em 2006, sua campanha era intitulada “Fibrica da
Felicidade™ (Tinelli & Mazzei, 2014). Esses discursos pu-
blicitirios demonstram o quanto sentimentos humanos
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vém sendo fabricados sinteticamente ¢ comercializados
a0 longo dos anos — sendo atualmente uma moeda de
valor no mundo ocidental. Essa ¢ uma realidade histérica
¢ estreitamente imbricada 3 Psicologia, desde scus pri-
moérdios, com o trabalho de Watson. No entanto, o que
se observa nos ultimos anos ¢ a apropriagio, por parte da
midia, da legitmidade cientifica dos estudos sobre sai-
de e bem-estar para transformar produtos em meios de
alcangar saide, longevidade, plenitude, alegria ete. Essa
expropriagio do discurso cientifico, derivado de estudos
de reconhecido mérito académico, acaba por fazer com
que os consumidores antes alcangados pelas campanhas
de apelo emocional, agora scjam também capturados
pela racionalidade.

Os autores Illouz (2007), Warren (2009) ¢
Hochschild (2012) defendem que essas demandas sur-
gem a partir do que cles intitulam de capitalismo emo-
cional, no qual as transagdes ccondmicas ¢ as emogdes
se influenciam simbioticamente. A partir dessa tese,
os individuos agem como atores emocionais, motiva-
dos pelo imperalismo do discurso positivo, buscando
trabalhar suas cmogoes com o objetivo de obter ga-
nhos pessoais, direcionados a mectas profissionais ¢/
ou financeiras. Como consequéncia, constréi-s¢ uma
cultura que valoriza as emogoes ¢ o autoconhecimen-
to a partir do viés da vulnerabilidade, tratando sinto-
mas depressivos ou ansiogénicos como gatilhos para
o desenvolvimento pessoal/profissional. Dessa forma,
os individuos sio incentivados a buscarem solugoes
para deficits ora tratados como problemas pessoais,
40 mesmo tempo estar em constante aperfeigoamen-
to em busca do bem-estar, da realizagio ¢ da qualida-
de de vida (Warren, 2009; Brinkmann, 2017). Nesse
discurso, o cariter dialégico dessas condigoes poucas
vezes ¢ considerado.

Diante desse cenirio, a Psicologia Positiva torna-se
atracnte ¢ palativel para o grande piablico por abordar
temas que conversam com demandas atuais da socieda-
de; assim, vem sendo utilizada em diferentes contextos
¢ aplicagdes, como na educagio, em organizagdes ¢ no
desenvolvimento  pessoal. Em  contrapartida, autores
criticam a Psicologia Positiva pela forma como cla pode
potencializar a tirania do pensamento positivo, pois en-
tendem que esse discurso acaba por supervalorizar con-
trutos relacionados ao bem-estar ¢ rejeitar os deficits ou
aspectos negativos da saide mental (Held, 2002; Warren,
2009; Brinkmann, 2017). Logo, torna-sc¢ importante di-
ferenciar o jargio positivo ¢ a ciéncia,

De fato, alguns estudos mostram evidéncias que
fundamentam o questionamento da promogio de vani-
dveis positivas em determinados contextos ¢ demons-
tram, inclusive, que em algumas situagdes promové-las
pode ser prejudicial. Esses resultados sio importantes
na medida em que contribuem para uma reflexio sobre
a validade consequencial das intervengoes baseadas em
preceitos da PP.
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A PP é sempre Positiva? Reflexdes sobre
Validade Consequencial de suas Praticas

A literatura da drea € prodiga em mostrar que inter-
vengoes bascadas em preceitos da PP sio eficazes. Em
geral, os resultados obtidos por meio de ensaios clinicos
randomizados mostram que as priticas investigadas tém
tamanho de cfeito pequeno, mas duradouro nos estu-
dos de segmento, sendo as priticas mais eficazes aque-
las desenvolvidas de forma contextualizada (Boulicr ct
al., 2013; Chakhssi, Kraiss, Sommers-Spijkerman, &
Bohlmeijer, 2018; Reppold ct al., 2018b).

Apesar disso, outros estudos demonstram que in-
tervengoes em PP também podem ter consequéncias ne-
gativas ou screm contraindicadas para populagdes espe-
cificas, comprometendo a validade consequencial dessas
intervengoes, Evidéncias baseadas nas consequéncias da
testagem referem-se A avaliagio das implicages sociais,
scjam clas intencionais ou nio, do uso de determinada
técnica, de modo que se possa verificar se sua utilizagio
estd de acordo com a finalidade para qual foi criada, se
¢ cfetivamente Gtil (se seus resultados ajudam a definir
estratégias terapéuticas ou politicas piiblicas, por exem-
plo), ou ainda se seu uso, de alguma forma, fere prin-
cipios morais ou dircitos humanos (American Educational
Research  Association, American  Psychological  Association,
& National Council on Measurement in Education, 2014;
Messick, 1995). O conceito de validade consequencial,
como visto, ¢ origindrio da avaliagio de testes psicolé-
gIiCOs, mMas aqui propomos sua extensio i avaliagio de
téenicas de intervengio também. De acordo com Primi,
Muniz ¢ Nunes (2009), esse tipo de evidéncia nio acres-
centa informagio propriamente sobre validade técnica,
mas sobre as interpretagoes dos resultados de sua apli-
cagio em contextos especificos e sobre o uso que ¢ feito
desses, indicando eventuais beneficios ou maleficios de-
correntes aos individuos ou a sociedade. Nesse sentido,
ocorre que achados cientificos ji indicam que as priticas
envolvendo promogio de afetos, gratidio ou autoestima,
por exemplo, nio sio inécuas ¢, por vezes, contradizem a
crenga popular de que “mal nio faz”.

Esse é o caso de algumas téenicas bascadas em
mindfulness, amplamente difundidas na atualidade, sio
contraindicadas em determinados quadros de transtor-
nos mentais pelo scu potencial em aumentar a sensagio
de desconforto fisico ¢/ou emocional ou de agravar/pre-
cipitar sintomas psicol6gicos (como estresse ou deso-
rientagio), psicopatolégicos (como ansiedade, delirios
ou alucinagoes) ¢ fisiolégicos (como dor, inapeténcia,
disfungoes sensoriais ou crises de epilepsia) (Cebolla,
Demarzo, Martins, Soler, & Garcia-Campayo 2017).

Outros estudos mostram que intervengdes focadas
em aumentar a intensidade de emogdes positivas po-
dem ser prejudiciais a pessoas com um perfil combi-
nado de impulsividade ¢ busca de sensagoes (sensation
seeking) (Herman, Critchley, & Duka, 2018) ¢ também
aquelas que apresentam mamia (Gruber et al., 2009),

43




Um Olhar Critico sobre a Psicologia Posman

distiirbios alimentares (Cardi, Leppanen, & Treasure,
2015; Evers, Dingemans, Junghans, & Boevé, 2018)
ou abuso de substincias (Franken & Muns, 2006;
Krentzman, 2013), aumentando a exposigio aos riscos
que essas condigbes acarretam.

Para além dos contextos envolvendo quadros psico-
patolégicos, em populagio geral, intervengoes focadas no
aumento de afetos positivos também podem apresentar
contraindicagoes. Pressman ¢ Cohen (2003), em um es-
tudo de revisio da literatura, reportaram cvidéncias de
que populagoes com altos indices de afetos positivos
apresentam menos sintomas ¢ dores fisicas ¢ maior lon-
gevidade. Contudo, indicam também que escores exces-
sivamente altos de bem-cstar estio associados a maior
morbidade ¢ mortalidade. Os autores discutem esse dado
2 luz da tendéncia desse grupo subestimar riscos ¢ cuida-
dos com a satde.

Além disso, a revisio Pressman ¢ Cohen (2005)
mostra que a literatura ¢ inconsistente sobre a relagio
entre afetos positivos ¢ satde. Alguns achados mostram
que indugio experimental de afetos positivos desenca-
deia uma excitagio fisiolégica com efeitos potencialmen-
te prejudiciais na fungio imunoldgica, cardiovascular ¢
pulmonar de individuos doentes.

Efeitos adversos também sio relatados na literatura
em relagio a téenicas de promogio de gratidio em casos
especificos. Embora intervengoes para o desenvolvimen-
to de gratidio estejam empiricamente associadas a bene-
ficios para a saide ¢ bem-estar na populagio nio clini-
ca (ver Cunha, Pellanda, & Reppold, 2018), evidéncias
mostram que, entre alcoolistas, exercicios de gratidio
sio contraindicados dqueles que tém a abstinéncia como
meta (Krentzman, 2017).

O estudo de Santos ¢ Moré (2011) mostrou tam-
bém que aumentar a gratidio entre pessoas submetidas
a eventos de violéncia ¢ assédio pode potencializar os
riscos a que clas estio expostas. Os achados obtidos
junto a mulheres que prestaram queixa policial de vio-
léncia doméstica indicaram que eram altos os indices
de inseguranga ¢ baixa autoestima dessas mulheres, ¢
que, mesmo diante de situagdes de violéncia psicol6-
gica, humilhagoes, xingamentos, depreciagio do seu
modo de vestir ¢ desqualificagio de scu corpo, clas re-
latavam ser gratas pelo “cuidado™ que recebiam de scus
companheiros.

O mesmo acontece em relagio A capacidade de per-
doar. Um estudo longitudinal realizado por McNulty
(2011) com casais recém-casados revelou uma associagio
positiva entre os relatos dos conjuges sobre suas tendén-
cias para expressar perdio aos scus parceiros ¢ relatos de
agressio impetrada por esses parceiros, Especificamente,
os conjuges mais complacentes relataram com maior fre-
quéncia situagdes de agressio fisica ¢ psicolégica durante
0s primeiros quatro anos de casamento; por sua vez, os
menos tolerantes ao abuso relataram que as situagoes de
agressio sofridas diminuiram ao longo do tempo. Esses

resultados permitem concluir que a capacidade de perdio
nio ¢ a panaceia para uma vida fehiz.

Nessa linha, a pesquisa publicada por Campos
(2016) demonstrou ainda haver uma relagio entre vio-
léncia ¢ autoeficicia. Os achados indicaram que, em-
bora a autoeficicia possa ser um fator de protegio a
satde (Zamani-Alavijch, Araban, Harandy, Bastami, &
Almasian, 2019; Williams & Rhodes, 2016), em contexto
especifico de violéncia, pode se constituir em fator de nis-
co. Especificamente, os resultados evidenciaram que os
Jjovens adultos que apresentavam forte crenga de autoe-
ficicia relataram, mais frequentemente, situagoes de vio-
léncia sexual ¢ violéncia testemunhada. A autora inter-
pretou esse dado considerando que se avaliar como eficaz
para lidar com situagoes de violéncia levava os jovens a
se precaverem menos, colocando-se em maior risco para
situagoes de violéncia. Esse achado vem ao encontro de
outro estudo desenvolvido por Zanini, Campos, Faria, ¢
Peixoto (2018), o qual investigou os cfeitos de uma in-
tervengio bascada em PP para prevengio de violéncias
interpessoais ¢ autorrelatadas ¢ para promogio de saide
em adolescentes. Os resultados indicaram aumento no
escore de todas as medidas positivas ¢ diminuigio dos in-
dices de violéncias ap6s a intervengio, a excegio da auto-
eficicia para situagoes de violéncia. Esse dado corrobora
a hipétese de que participantes com altos niveis de autoe-
ficicia acabam expostos mais frequentemente a situagoes
de risco de violéncia,

Outros estudos que demonstram que as interven-
¢oes positivas nao sio indeuas ¢, quando descontextua-
lizadas, podem trazer maleficios A satde referem-se as
estratégias para aumentar o otimismo das pessoas. Por
um lado, pesquisas mostram que pessoas otimistas tém
melhor saide fisica, sio mais longevas ¢ tendem a fazer
avaliagbes mais positivas do futuro, acreditando que se-
rio mais felizes adiante, o que as deixa mais felizes no
presente (Rasmussen, Scheier, & Greenhouse, 2009),
Mostram também que os otimistas avaliam melhor
scus companheiros ¢ suas relagdes afetivas (Srivastava,
McGonigal, Richards, Butler, & Gross 2006). Por outro,
cstudos demonstram que o excesso de otimismo pode
levar a uma estimativa minimizada dos riscos aos quais o
individuo cstd exposto ¢ a negligéncia a cuidados preven-
tivos (Hanoch, Rolison, & Freund, 2019), aumentando
as chances de consequéncias negativas. No contexto de
Jogos de azar, por exemplo, pessoas otimistas sio menos
propensas a reduzir suas apostas apés sucessivas derrotas,
estando mais vulneriveis a situagoes de gambling (Gibson
& Sanbonmatsu, 2004).

Também em relagio A autoestima, a clissica revisio
de Baumeister, Campbell, Krueger ¢ Vohs (2003) reii-
ne uma série de estudos empiricos para discutir os be-
neficios ¢ maleficios de uma alta autoestima. Os autores
discutem que professores, pais ¢ terapeutas concentram
esfor¢os no aumento da autoestima, partindo do pressu-
posto de que a alta autoestima terd como desfecho maior
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sucesso académico ¢ profissional ¢ melhores indicadores
de satide ¢ de relacionamento, mas as pesquisas mostram
que esses desfechos nem sempre se confirmam ou tém
uma relagio direta. Embora muitos beneficios scjam en-
contrados (relacionados, principalmente, A vivéncia de
sentimentos agradiveis, ao enfrentamento do estresse ¢
4 tomada de iniciativa), entre as consequéncias negativas,
os autores listam que adolescentes com autoestima muito
clevada sio mais propensos A experimentagio de drogas ¢
A pritica sexual precoce, bem como i pritica de bullying,
A falta de empatia, a atos de preconceitos/discriminagio ¢
3 ocorréncia de uma sensagio de seguranga irreal, que os
tornariam menos capazes de uma autoavaliagio adequa-
da. Os autores concluiram nio haver evidéncias de que
0 aumento da autoestima (por intervengdes terapéuticas
ou programas escolares) resulte em beneficios diretos.
Por essa razio, afirmam que as evidéncias nio apoiam os
esforgos generalizados de pais ¢ professores em aumentar
a autoestima de cnangas ¢ adolescentes na esperanga de
que cla promova melhores resultados sociais, emocionais
ou académicos, visto que o clogio indiscriminado pode
Promover o narcisismo ¢ ter consequéncias indescjiveis.

Nessa linha, observa-se a necessidade de se avaliar
com cuidado as consequéncias de priticas, por muitos,
consideradas positivas ou “in6cuas”. Atualmente, dife-
rentes téenicas de promogio de autoestima, por exemplo,
passaram a ser desenvolvidas ¢ ofertadas em oficinas por
pessoas sem formagio, mesclando um discurso de empo-
deramento pessoal ¢ de pretensa cientificidade que nio
tem base em evidéncias ¢ que ignora o cardter dialégico
do “verdadeiro” empoderamento social.

Em conjunto, esses estudos demonstram que in-
tervengoes bascadas em preceitos de PP podem ser es-
tratégias cficazes para que as pessoas encontrem uma
vida mais préspera, feliz ¢ saudivel. No entanto, cabe
a0 profissional capacitar-sc tedrica ¢ tecnicamente para
utilizd-los de forma adequada, nos contextos apropriados
¢ levando em consideragio vanidveis concorrentes que
possam interferir nos desfechos descjados. Na Psicologia
Positiva, como em outras ciéncias, nio hi como supor
resultados ou fazer generalizagdes sem base empirica. A
PP preconiza, desde sua fundagio, uma ciéncia bascada
cm cvidéncias. Nessa perspectiva, os resultados acumu-
lados desde entio demonstram que as intervengdes con-
textualizadas (atentas as condigoes individuais, histéricas
¢ sociais) sio as mais cficazes (Reppold ct al., 2018b),
¢ que, como demonstrado aqui, priticas consideradas
positivas podem ter efcitos adversos em determinadas
circunstincias.

A Evolugio da Psicologia Positiva como
Ciéncia: As Trés Ondas da PP

A discussio apresentada neste texto ilustra que a
Psicologia Positiva, ora ji considerada uma abordagem
cientifica consolidada (Seligman, 2019), encontra-se em
um momento propicio para uma nova reflexio sobre seu
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objeto de estudo, scus métodos ¢ as implicagdes éticas,
sociais ¢ ideolégicas de suas priticas. De acordo com
Seligman (2002), a Psicologia Positiva estd fundamentada
em trés pilares que norteiam sua investigagio:

* O estudo das emogdes positivas: consideradas como
vanidveis subjetivas, definidas pelo que os sujeitos
pensam ¢ pelo que se sentem;

* O estudo dos tragos positivos: que podem ser conside-
rados como forgas ¢ virtudes humanas;

* O cstudo das instituighes positivas: contextos nos
quais a vida em comunidade € observada ¢ onde valo-
res coletivos podem ser promovidos.

O desenvolvimento da drea mostra que, ao longo
de duas décadas, o escopo da PP foi ampliado, partindo
do estudo tedrico de varidveis relacionadas 3 promogio
da felicidade em diregio a proposigio ¢ avaliagio de in-
tervengoes priticas que pudessem ser aplicadas a con-
textos diversos, como a clinica ¢ a escola, aumentando a
chance de desfechos considerados positivos nessas drcas.
Entretanto, o estudo das emogoes positivas segue sendo
o principal pilar da PP (Diener et al., 2017; Seligman,
2019) ¢ remonta a uma reflexio sobre o modo como a fe-
licidade é compreendida ¢ fomentada pela drea. De fato,
sio diversos os modelos teéricos ¢ avaliativos que podem
ser adotados para o estudo da felicidade. Alguns partem
de uma premissa individual ¢ consideram a felicidade
como uma meta pessoal a ser alcangada. Outros a consi-
deram a partir de uma perspectiva relacional.

No campo da PP, as duas principais abordagens sio
os modclos hedonista ¢ cudaiménico de felicidade. O
primeiro, deriva de uma corrente filoséfica que propu-
nha que uma “boa vida™ seria marcada pela expeniéncia
de maximizagio do prazer ¢ minimizagio da dor, sendo
a felicidade concebida como a toualidade dos momen-
tos heddnicos vivenciados pela pessoa (Peterson, Park,
& Seligman, 2005). Bascado nessa concepgio, centrada
nas emogoces positivas ¢ na redugio de afetos negativos,
estd o conceito de bem-estar subjetivo, uma medida que
abrange uma avaliagio global sobre a vida a partir de dois
componentes: a satisfagio de vida (dimensio cognitiva) ¢
os afetos (dimensio emocional) (Diener, Lucas, & Oishi,
2002). Por sua vez, o modelo cudaiménico parte da idcia
de que a felicidade estd relacionada a um significado de
vida ¢ a0s sentimentos evocados quando a pessoa se move
em diregio i autorrealizagio ¢ scus propésitos de vida.
Nessa abordagem, estd ancorado o conceito de bem-estar
psicolégico, o qual envolve, em uma perspectiva desen-
volvimental, a superagio dos desafios existenciais de vida,
¢ a consideragio das seguintes dimensdes psicolégicas:
autoaceitagio, relagdes positivas com os outros, autono-
mia, dominio do meio, propésito de vida, ¢ crescimento
pessoal (Keye, Shmotkin, & Ryff, 2002).

De acordo com Neto ¢ Aragjo (2019, p. 190), am-
bos tratam de “felicidades nio hicrarquiziveis, mas
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interdependentes, por vezes sobrepostas ¢, a0 que pa-
rece, com clementos de universalidade, tanto quanto
circunstanciais. Ou scja, com aspectos comuns em mul-
tplas culturas, mas igualmente afetados pelo contexto,
momento histérico (...). Todas essas felicidades nos su-
blinham a complexidade do conceito ¢ desaconselham
potenciais simplismos na sua abordagem”. Assim, guar-
dadas as consideragoes sobre a complexidade do temac o
cariter reducionista de um julgamento de valor sobre os
modelos tedricos existentes, o que se observa com o de-
senvolvimento da drea da Psicologia Positiva ¢ que muitas
das intervengdes propostas sob os preceitos da PP foram
claboradas a partir de uma perspectiva heddnica ¢ auto-
centrada, bascada na crenga de que a felicidade € fruto
de um projeto individual intencional, em detrimento do
bem-estar comum ¢ de uma ontologia relacional. Nesse
sentido, a drea da PP tem sofrido consistentes criticas ao
desenvolver priticas voltadas para um piblico especifi-
co, com acesso A educagio ¢ hibil quanto ao pensamento
abstrato, 3 metacognicio ¢ a capacidade de plancjamento.
As criticas destacam também que a felicidade nio pode
ser pensada como uma meta cgocéntrica ¢ quc as inter-
vengdes da drea deveriam ter mais atengio A conjuntura
ccondmica, politica ¢ social do contexto de vida de cada
individuo ¢ is demandas coletivas (Neto & Aradjo, 2019;
White, 2017).

As anilises até aqui apresentadas organizaram o
desenvolvimento da Psicologia Positiva a partir de trés
ondas. A primeira onda, ji descrita, destacava, na virada
do século XXI, a importincia da consideragio de cons-
trutos tidos como positivos no estudo do desenvolvi-
mento humano ¢ da autorrealizagio ¢ a necessidade de
que esses fossem investigados no imbito académico.
Nessa perspectiva, Scligman ¢ os pesquisadores que o
acompanhavam inicialmente estavam interessados em
compreender o que faz as pessoas serem felizes. Assim,
centrando-se em cstudos sobre os processos ¢ condi-
¢oes que contribuem para felicidade ¢ o florescimento,
propunham um modelo mais holistico de compreensio
do funcionamento humano.

A segunda onda da Psicologia Positiva (SOPP) nas-
ce de uma critica ao cariter maniqueista de se pensar
0s conceitos psicolégicos como positivos ou negativos.
Cunhado pela americana Barbara Held (2004), o ter-
mo SOPP chama atengio para a naturcza ambivalente
¢ dialética do bem-estar ¢ nos convida a compreender
o funcionamento humano integrando o olhar negat-
vo a0 positivo. Held (2004) argumenta que a natureza
dialética do bem-cstar ¢ revelada por trés principios:
(a) Principio da avaliagio — que refere a dificuldade de
classificar determinados fendmenos como positivos ou
negativos, uma vez que dependem do contexto em que
ocorrem; (b) Principio da covaléncia - que refere o fato
de que um mesmo fendémeno pode despertar emogdes
distintas ¢ sobrepostas; (c) Principio da complementa-
ridade - que refere que o bem-estar deve ser entendido

a partir de um modclo dialético, sendo o bem-cstar ¢ o
mal-cstar dimensdes ortogonais do funcionamento hu-
mano ¢ nio parte de um continuo. Nessa perspectiva, o
bem-estar nio se resume A auséncia de mal-estar, sendo
ambas as condigdes complementares dada a natureza
dialética das emogoes.

A terceira onda da Psicologia Positiva parte de uma
critica a0 foco que a drca deu até entio, A expeniéncia
intrapsiquica ¢ a enfase no modelo dualista ¢ nio com-
plementar de emogdes positivas x negativas. Embora
Scligman (2002) tenha considerado o estudo das insti-
tuigdes positivas como um dos pilares da PP, ¢ tenha de-
fendido que a PP fosse ampliada como politica piblica
na drea da educagio ¢ da saide (Adler & Scligman, 2016;
Scligman, 2019), o que sc observa, na pritica das inter-
vengoes realizadas ¢, muitas vezes, uma abordagem ainda
autocentrada ¢ nio integradora das emogoes (positivas x
negativas).

Dessa feita, a terceira onda chama atengio para os
principios ji clencados na segunda onda de avaliagio, co-
valencia ¢ complementandade dos construtos positivos
sobre as demais experiéncias humanas. Neste sentido,
mesmos os contrutos positivos devem ser avaliados i luz
dos contextos onde sio aplicados, pois interagem com
os demais aspectos da vida do individuo ¢ comunidade.
Contudo, a terceira onda avanga nas discussoes ao propor
que o desenvolvimento acritico de postulados positivos,
quando aplicados sem uma andlise da situagio contextual
¢ de suas consequéncias, pode ser prejudicial A vida do
individuo ao potencializar a ansiedade social ¢ a opressio
individual derivada da ideia de que o “sofrimento ¢é um
fracasso pessoal” ou ainda da fantasia de que ¢ possivel
a construgio da felicidade auténtica de modo alheio aos
condicionantes sociais a que sc estd submetido. De fato,
hi de se considerar as normas sociais, politicas ¢ contexto
social que podem potencializar a vivéncia de estresse ¢
sofrimento ¢, dessa forma, o bem estar nio pode ser con-
siderado isolado das relagdes que se estabelece (Dirth &
Adams, 2019).

A terceira onda também destaca a importincia das re-
lagoes estabelecidas entre os individuos com scus pares,
scus grupos, instituigdes ¢ comunidades ¢ para necessida-
de de agdes pré-sociais com vistas a0 bem comum, nio
apenas focadas no desenvolvimento pessoal. Nessa pers-
pectiva, destacam-se conceitos como o self relacional, os
bens relacionais nio instrumentais, a construgio de co-
munidades participativas, a reciprocidade, a gratuidade, as
formas pacificas de interagio ¢ de compartilhamento de
bens ¢ a sustentabilidade ambiental, todos considerados
como caminhos para o bem comum. Mais do que isso,
considerados como respostas ao capitalismo emocional ¢
a0 consequente distanciamento das relagdes de intmidade
que as tendéncias individualistas de satisfagio do ego im-
postas pela ideologia vigente (Neto & Aradjo, 2019).

Dessa forma, a terceira onda amplia o escopo da
discussio sobre bem-estar, abrangendo trés clementos:
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o mercado (especialmente no que se refere aos bens
privados ¢ A eficiéncia), o Estado (pelas politicas de dis-
tribuigio de recursos ¢ garantia de dircitos comuns) ¢ a
sociedade civil (aqui incentivada na organizagio de vin-
culos sociais cooperativos ¢ de uma cultura de paz). Nas
palavras de Neto e Aragjo (2019, p.193-194),

“em tempos de déficit de relacionalidade (...) nio podemos
nos limitar a maximizar o beneficio proprio de curto prazo,
tantas vezes sensorial e irrefletido. E excepcional que fique-
mos mais mindful, ou mais focados (...) mas essa agio tem
que se ligar a outras dimensdes da vida que nos envolve.
Precisamos pensar a ciéncia da PP como um instrumento
que cultive as virtudes civicas e nos desinstala do atual con-
Jormismo apdtico e consumista e nos ajuda a pensar mais
longe e mais critica sobre as felicidades que almejamos e a
Justica social”.

Consideragdes Finais

O presente artigo objetivou apresentar a mudan-
¢a de paradigma cientifico introduzida pela Psicologia
Positiva, discutindo sua expansio ¢ os contextos onde sua
aplicagio deve ser realizada com cautela. Dessa forma, o
presente artigo apresentou as bases histérico-culturais
que culminaram no surgimento da PP ¢ os fundamen-
tos filoséficos de suas discussoes, voltadas para o estudo
cientifico de atributos que contribuem para que as pesso-
as tenham uma vida mais saudivel, feliz ¢ realizada.

A mudanga de foco dos aspectos negativos, ora pri-
vilegiados pela ciéncia, para os aspectos positivos, agora
alvo de estudos da PP, quando na virada do século, ccoou
em mceio a uma sociedade com preocupagdes crescentes
com a busca de qualidade de vida ¢ aspiragoes de uma
vida melhor. Nesse sentido, observou-se uma ripida ex-
pansio da PP entre as diversas drcas do conhecimento
cientifico, mas também entre outros campos de inte-
resses, destacados neste artigo como campos nio acadé-
micos ¢ relacionados 3 midia. A anidlise dessa expansio
exarcebada, sem compromisso com scus efcitos, permite
afirmar que o uso generalizado de téenicas envolvendo
construtos positivos de forma descontextualizada ¢ acri-
tica, sem estudos cientificos, produz consequéncias que
se estendem ao campo da ética.

De forma falaciosa, a divulgagio dessas técnicas
pela populagio em geral (em redes sociais, blogs ou em

sites/livros de autoajuda), assim como sua implemen-
tagio por profissionais despreparados sio, muitas ve-
7€S, VISIas Por esses como priticas indeuas, ou regidas
pela l6gica de que “se bem nio fizer, mal nio fazem”.
Porém, a literatura cientifica desfaz esse engano mos-
trando, por meio de evidéncias empiricas, que algumas
intervengoes bascadas em preceitos da PP nio sc aphi-
cam a todos ¢, em alguns casos, podem trazer desfe-
chos iatrogénicos. Assim, o presente artigo apresenta
diversos estudos cientificos que demonstram que, em
grupos cspecificos ou em determinados contextos, a
potencializagio de construtos positivos pode ter cfeitos
adversos para as pessoas ¢ para construgio de uma visio
social coletiva, distante de uma preocupagio autocen-
trada. Em conjunto, os dados evidenciam que a PP nio
¢ uma ciéncia inécua. Ao contririo, intervengoes foca-
das em construtos positivos podem produzir mudangas
significativas na vida das pessoas ¢ fomentar um senso
de coletividade em prol do bem-estar social. No entan-
to, dependem de estudos que demonstrem as evidén-
cias de sua validade, inclusive em termos de validade
consequencial. Ou scja, de avaliagio que exphcitem as
implicagdes sociais, scjam clas intencionais ou nio, do
uso de determinada téenica, de modo que se possa ve-
rificar se sua utilizagio esti de acordo com a finalidade
para qual foi criada, se a pritica ¢ efetivamente 1t (se
scus resultados ajudam a definir estratégias terapéuticas
ou politicas piblicas, por exemplo), ou ainda se seu uso,
de alguma forma, fere principios ético/morais, dircitos
humanos ou reitera um discurso autocentrado, pre-
ocupado com o bem-estar individual, em detrimento
de seus pares.

Por fim, o artigo apresenta o estado atual da arte dos
estudos em PP, reunindo-os no que se denominou trés
ondas da PP, ¢ aponta para o fato de que, na perspectiva
atual, a felicidade proposta pela PP nio pode se constituir
como uma meta cgocéntrica, fruto de um projeto indivi-
dual, heddnico ¢ autocentrado. Ao contririo, os estudos
da PP filiados ao que se identifica como terceira onda
postulam que a promogio da felicidade deve, necessa-
riamente, estar ligada ao desenvolvimento do bem-estar
comum ¢ de uma ontologia relacional, que considera a
conjuntura ccondmica, politica ¢ social do contexto de
vida de cada individuo ¢ as demandas coletivas (Neto &
Aratjo, 2019; White, 2017). Apenas dessa forma, promo-
ver-se-i uma felicidade auténtica.
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Prefacio
Claudio Hutz

Universidade Federal do Rio Grande do Sul

Esse livro é uma importante obra, especialmente nestes tempos de pandemia.
S&0 12 capitulos (mais um introdutério) que apresentam temas diversos estudados pela
Psicologia Positiva e possibilidades de praticas que podem ser realizadas para
desenvolver a habilidade (ou, em outras palavras, o construto) descrita.

O capitulo tedrico introdutério, intitulado “Psicologia Positiva e suas aplicagoes”,
€ uma importante contribuicdo para a vida nos tempos dificeis que vivemos. O capitulo
descreve possiveis intervencdes e aplicacdes da Psicologia Positiva apropriadas para
a promocao de saude e reducéo de fatores de risco em diferentes contextos. O texto
mostra que essas intervencgdes, baseadas em estudos cientificos, séo eficazes e podem
ainda ter outros impactos positivos, a medida que buscam a promoc¢ao do bem-estar e
de habilidades socioemocionais que ajudam a tornar a vida mais feliz, prospera e com
sentido.

Os 12 capitulos seguintes tornam efetivamente o livro uma obra muito
importante, pois trazem exemplos de intervengdo com diferentes construtos da
Psicologia Positiva, apresentados de forma muito acessivel. Geralmente, vemos livros
descrevendo ou discutindo construtos da Psicologia Positiva (como satisfacdo de vida,
esperanga, otimismo, etc.). Todavia, no presente livro, ndo hd apenas uma descrigdo de
construtos. H4 também exemplos de intervencbes 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: compaixao, autocompaixdo, empatia, perdao,
bem-estar, mindfulness, regulacdo emocional, forcas de carater, 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 populacdo em geral, mas serd também de muita utilidade para profissionais
de diferentes areas (psicologos clinicos, organizacionais e educacionais, pedagogos,
administradores, entre outros), bem como para professores e estudantes. Outro aspecto

de ineditismo que deve ser mencionado € o capitulo 10, intitulado “Savoring - o processo

53



de saborear bons momentos”. H4 uma literatura muito reduzida sobre savoring e,
aparentemente, essa sera a primeira publicagdo produzida no Brasil sobre o tema.
Seria muito dificil produzir um livro descrevendo todos o0s construtos da
Psicologia Positiva e ainda mostrando exercicios para desenvolvé-los. Contudo, 0s
principais construtos da Psicologia Positiva (13 construtos) sdo abordados nos 12
capitulos. Assim, como ja& mencionado, este livro traz contribui¢cdes inéditas e muito
importantes para leigos, profissionais, professores e estudantes, e pode auxiliar
pessoas a superar as dificuldades dos temos atuais e desenvolver habilidades que se

estendam para além dos tempos de pandemia.
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Apresentacéo
Leandro S. Almeida

Universidade do Minho

A Psicologia Positiva aparece habitualmente associada as situacfes
promocionais da qualidade do desenvolvimento, de vida e de realizacdo das pessoas,
ou seja, situacdes em que tudo corre bem, as pessoas detentoras de fortalezas internas
positivas ou a situacdes favoraveis em que tais carateristicas se podem desenvolver e
potenciar no cotidiano. Esta énfase otimista pode decorrer da Psicologia Positiva se ter
instituido em alternativa ou complemento a uma psicologia muito voltada para as
dificuldades, os desajustamentos, as deficiéncias e as patologias (Seligman, 2019).
Evidentemente que a Psicologia Positiva serve contextos e perspectivas mais otimistas,
mas igualmente pode dar orientacdes muito interessantes quando as pessoas lidam
com dificuldades ou com contextos adversos. E esta a tonica, alids, deste muito
interessante e atual livro!

A situacdo pandémica que o mundo atravessa, e a crise sanitaria, social e
econdmica associada, fazem pensar nas pessoas e seus grupos de pertenca (familia,
escola, trabalho, amigos) e como as adversidades podem ser superadas por prevencgao
e capacitacdo de forma positiva. Este outro olhar da Psicologia Positiva estd bem
presente nos capitulos deste livro, seja na perspectiva remediativa (reducdo dos fatores
adversos ou negativos), seja na perspectiva preventiva e promocional (empoderamento
das pessoas e seus grupos). Na verdade, o impacto negativo da pandemia vai-se
prolongar no tempo, e ultrapassa as limitagcdes e dificuldades fisicas ou fisiologicas
atingindo profundamente a estrutura egoica das pessoas e o seu bem-estar. E, pois,
muito oportuno este livro e a sua edicao!

Pensar na Psicologia Positiva, e em intervengfes psicolégicas marcadas pelo
otimismo ou pensamento positivo, faz-nos evocar alguns dos construtos e fenbmenos
que sédo identitarios desta corrente da Psicologia. Referimo-nos, por exemplo, a
felicidade, a satisfacdo com a vida, a autorrealizacdo, a gratiddo e ao perdado, a
autoeficacia e autoestima, a resiliéncia e esperanga, ao desenvolvimento
socioemocional e gestdo das emocgfes. Nas atuais circunstancias de vida individual e
coletiva que atravessamos, este livro ganha particular relevancia pratica. Temos que

empoderar pessoas (criangas, jovens, adultos, idosos) e grupos e instituicdes (familia,
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escola, empresa, prefeituras) para superarmos as sequelas psicolégicas e sociais
provocadas pela pandemia. Este livro, ao longo dos seus varios capitulos, ilustra como
este empoderamento pode ser estimulado.

Sdo0 momentos psicologicamente dificeis aqueles que atravessamos. As
sucessivas ondas de contaminacao e de variantes do proprio virus (Covid-19) colocam-
nos em situacdes de depresséo, muita ansiedade, desespero, solidao e luto. De forma
alargada, importa intervir nas forgas (fortalezas) e fatores positivos do funcionamento
humano por forma a reduzirmos os niveis de des&nimo, consumos de substancias, mal-
estar e doenca que se foram instalando. Acresce que o distanciamento social
recomendado pelas autoridades como medida preventiva dos contagios, tem também
afetado a qualidade de vida das pessoas, privadas de atividades em interagc&o social,
pautadas por isolamento, e muitas vezes perdendo recursos financeiros de subsisténcia
e caindo em solidao.

Ao longo deste livro, o leitor aprende duas coisas: (i) um aprofundamento tedrico
sobre situagdes e fendbmenos do nosso cotidiano, e, sobretudo, (ii) exercicios préaticos
guanto a forma de desenvolver certas competéncias e beneficiar-se de técnicas de
autoinstrucao e autointervencado face as dificuldades, definindo este livro como um
manual bem pratico de autoajuda para enfrentar os desafios presentes em que cada um
se encontra. Tais propostas de atividades ganham particular relevancia se convertidas
em competéncias de intervencgdo por parte dos profissionais da educacao, da saude, do
trabalho, da vida social e comunitaria. Nomeadamente, ao longo dos capitulos,
abordam-se estratégias para o desenvolvimento da compaixdo para com 0s outros e
para com o préprio, da empatia, do perddo, do bem-estar, da consciéncia plena
(mindfulness), da regulacdo emocional, da gratidao, 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 forcas pessoais ou forcas de carater, onde 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 autorregulacéo e a lideranca). Também uma referéncia particular
ao capitulo sobre o envolvimento (engajamento) das pessoas no trabalho, assim como
ao capitulo sobre os recursos ludicos com criangas pela sua maior abrangéncia.

A concluir este apontamento, gostaria destacar que este livro me faz reconhecer
o grande desenvolvimento que a Psicologia Positiva tem no Brasil, a sua entrada em
forca no mundo académico, a sua implantacdo na investigacdo e na intervencao,

cobrindo as varias especialidades da psicologia (educacao, saude, trabalho, servigo
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comunitario...). Estdo de parabéns os seus principais promotores do campo no Brasil,
e recordo aqui Claudio Hutz e Caroline Reppold, assim como Ana Paula Noronha e
Solange Wechsler, pedindo desculpa por ndo evocar alguém mais que deveria, pois,
mesmo acompanhando as publicacbes e os eventos de Psicologia e de Psicologia da
Educacéo no Brasil, é verdade que o faco a distancia. Este movimento associativo e
mobilizador da Psicologia e dos psicologos no Brasil impacta de forma significativa nas
respostas que podem ser dadas a promocdo da salude mental e ao bem-estar das

pessoas, claramente afetadas pela situacdo pandémica que atravessamos.
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A Psicologia positiva e suas aplicacdes
Daniela Sacramento Zanini

Pontificia Universidade Catdlica de Goias

lorhana Almeida Fernandes

Pontificia Universidade Catdlica de Goias

O que é a Psicologia Positiva?

Ao longo de sua historia, a ciéncia psicoldgica privilegiou o estudo das doencgas
mentais ou psicopatologias em detrimento da salde (Seligman, 2019). Em resposta a
essa tendéncia, no inicio do século XXI, Martin Seligman, presidente da Associacao
Psicolégica Americana na ocasido, promoveu um novo debate cientifico, que buscava
compreender os aspectos positivos do funcionamento humano e seus efeitos sobre a
saude. Nascia, entdo, a Psicologia Positiva (Seligman & Czikszentmihalyi, 2000),
movimento que pretendia reunir e potencializar estudos cientificos sobre os aspectos
saudaveis dos individuos, sem desconsiderar as experiéncias, situacdes e emocdes
negativas que também fazem parte da vida.

Esse movimento logo adquiriu adeptos em todo o mundo, de diferentes
formagdes (médicos, psicologos, administradores e etc.) e também do publico leigo.
Contudo, nem sempre o uso dos preceitos da Psicologia Positiva (exemplo: promocéo
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 esta muito aquém do verdadeiro fundamento da
PP, que preza pela valorizacao das evidéncias cientificas.

Além disso, na medida em que os estudos em PP foram avancando, foi
necessario considerar como o estudo de temas de interesse a Psicologia Positiva (por
exemplo: felicidade, otimismo, empatia, compaixao, gratidao, etc) dependia do contexto,
havendo diferengas entre os grupos estudados e a época. Isso ficou evidente no
contexto da pandemia, quando o panorama social e cultural de todas pessoas mudou
em razdo do distanciamento fisico adotado. Atualmente, além de considerar essas
guestdes, muitos pesquisadores e profissionais que trabalham sob a perspectiva da
Psicologia Positiva estdo preocupados também em avaliar a eficacia e as

58



consequéncias da aplicacdo de métodos, técnicas ou procedimentos ligados a PP na
vida das pessoas e da comunidade (Reppold et al., 2019a). Assim, pode-se observar
gue os estudos atuais tém se preocupado em investigar a eficacia de uma ampla
variedade de intervencdes, que utilizam diferentes conceitos da PP, em diversos

formatos de atividades e publicos-alvos (Reppold et al., 2019b; Seligman, 2019).

As intervencdes em Psicologia Positiva

Para ser considerada uma intervencao psicolégica positiva (IPP), as atividades
propostas devem seguir critérios especificos quanto ao seu contetdo, obijetivo,
populacdo e avaliacdo. O conteldo dessas intervencdes deve estar relacionado a
variaveis positivas; seu objetivo principal deve ser construir ou promover um fenémeno
positivo; quanto a populacéo atendida, essa pode envolver tanto pessoas com alguma
dificuldade, como individuos saudaveis, interessados na promoc¢ao de sua saude e bem-
estar; por fim, todas as intervenc¢des devem prever formas de avaliacdo, de modo que
haja evidéncias empiricas de sua validade/eficacia (Shankland et al., 2017).

Seguindo esses critérios, as IPP’s tém se mostrado uma boa aliada para a
promocao de caracteristicas positivas relacionadas a saude e ao desenvolvimento
humano. Nessa direcdo, diferentes estudos internacionais apresentam atividades que
buscam promover, a partir de evidéncias cientificas, satisfacdo com a vida e gratidao
(Duthely et al., 2017), felicidade e bem-estar (Passmore & Holder, 2016), emocgoes,
pensamentos e comportamentos positivos (Pritchard & vanNieuwerburgh, 2016),
autoestima (Shoshani & Steinmetz, 2014), ou afetos positivos, otimismo e esperanca
(Hellman & Gwinn, 2017), entre outros. Também no Brasil, alguns estudos tém sido
realizados demonstrando a eficacia de intervenc@o que se destinam a promocao da
felicidade (Hutz, 2014; Reppold et al., 2018), das forcas de carater (Noronha & Barbosa,
2018), da gratidao (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
intervencdes pautadas na Psicologia Positiva desenvolvidas para diferentes contextos
como o da saude (Hutz & Reppold, 2018; Reppold & Almeida, 2019), educac¢éo (Nakano,
2018) e trabalho (Vazquez & Hutz, 2018). Essas publicagdes demonstram o interesse
dos pesquisadores em inserir as |IPP’'s em areas diferentes, mas avaliando,
cientificamente sua aplicacdo, resultado, estabilidade no tempo e consequéncias ha
vida da pessoa. Em conjunto esses estudos mostram que, se utilizadas de maneira

correta, as IPP’s auxiliam os individuos a construirem uma vida prazerosa e com saude
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mental, utilizando-se de estratégias que aumentam os fatores positivos e diminuem os
sintomas negativos.

Neste sentido, o uso de IPPs pode ser uma boa ferramenta para o enfrentamento
das consequéncias advindas de uma pandemia, como a gerada pelo 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 0s sintomas negativos e eventuais
psicopatologias decorrentes do estresse e do luto. Além disso, mesmo em situacdes
que o individuo nao consiga diminuir os efeitos adversos da pandemia, as IPP’s podem
auxiliar na promocéo de forcas que contribuam ao desenvolvimento pessoal e social,
uma vez que o objetivo principal de intervencdes positivas é promover aspectos
saudaveis do funcionamento humano.

Nesse sentido, ressalta-se que as IPP’s podem ser consideradas acessiveis,
pois se configuram como intervencdes faceis de serem realizadas e de baixo custo
(Seligman, 2019). A maioria dessas intervengdes pode ser realizada no formato virtual,
ndo demanda muito tempo para serem realizadas, podem ser autoaplicadas e séo
eficazes para promocao de saude mental (Antoine et al., 2018; Seligman, 2019). Apesar
disso, cabe considerar que nao se tratam de intervencées sem efeito ou aplicadas
indiscriminadamente (Reppold et al., 2019). E exatamente porque as IPPs produzem
efeitos na vida do ser humano, que estas devem ser aplicadas com base em estudos
cientificos que avaliem os resultados de sua aplicacdo, suas indicacdes e desfechos, a
fim de garantir os efeitos desejados.

Em suma, a aplicacao das intervencdes em Psicologia Positiva apresenta, ao
menos, quatro pontos importantes: 1) tais intervengdes, em sua maioria, tém evidéncias
de que sao eficazes para promover os aspectos positivos do ser humano, favorecendo
a construcdo de uma vida engajada, com sentido e uma melhor satde mental; 2) podem
auxiliar na diminuicédo do sofrimento psicolégico (ex. depresséo e ansiedade); 3) sdo de
facil aplicacéo e baixo custo; 4) podem auxiliar em situacfes potencialmente estressoras
(como por exemplo, no enfrentamento da pandemia). Ao longo dos capitulos a seguir,
diferentes exemplos de atividades sdo apresentadas, considerando a possibilidade de
promocao de diferentes aspectos do desenvolvimento que estdo relacionados com uma

vida mais saudavel, tranquila e mais feliz.
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O que é acompaixao?

Nos ultimos anos, o campo da Psicologia Positiva vem buscando compreender
de que forma caracteristicas positivas podem trazer beneficios a salude mental
(Marchetti et al., 2018). Uma das caracteristicas estudadas é a compaixao, termo que
se refere a sensibilizacéo frente ao sofrimento do outro e ao desejo de ajuda-lo a diminuir
esse sofrimento (Gilbert, 2013).

O processo de compaixdo envolve cinco elementos: (1) o reconhecimento do
sofrimento; (2) a compreensao de que o sofrimento faz parte da experiéncia humana;
(3) a demonstragdo de empatia/simpatia a pessoa que sofre e de conexdo com sua
angustia (ressonancia emocional); (4) tolerancia aos sentimentos desconfortaveis que
emergem diante do sofrimento alheio (ansiedade, tristeza, raiva); e, por fim, (5) a

motivacao 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 compaixao como algo complexo, pois envolve, além
do reconhecimento ao sofrimento alheio, uma identificagcdo com tal sofrimento. Essa
identificagcdo provém do reconhecimento do fato de a tragédia ser inerente a condigéo
humana, a qual todos compartilhamos. Isto €, mesmo que soframos por diferentes
causas e situagdes, e em diferentes intensidades, todos nés sabemos o que € e como

€ sofrer e, a partir disso, conseguimos nos enxergar um no outro.
3: Ser empatico e simpatico

Apoés reconhecer o soffimento e se identificar com esse, entendendo-o como
parte da experiéncia humana, o que ocorre é o despertar da empatia ou simpatia diante

de quem sofre (Strauss et al., 2016). Enquanto a simpatia envolve um sentimento de
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afinidade com determinada pessoa e consonancia com seus valores ou pensamentos,
a empatia refere-se a uma habilidade de compreender e assimilar a experiéncia
emocional de outra pessoa da maneira mais proxima possivel daquilo que a pessoa esta

sentindo, independente se simpatizamos ou n&o com ela (Eisenberg, 2002).
4: Tolerar e abracar o sofrimento

O que torna o processo de compaixao peculiar € que ndo sé sofremos junto a
alguém, mas lidamos com esse sofrimento sem nos sentirmos sobrecarregados por ele
(Gilbert, 2013; Goetz, 2010). A compaixao nos permite perceber a nossa influéncia nos
outros e vice-versa, o que nos da as ferramentas necessarias 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 compaixao, mas,
durante o processo, 0 substituimos por sentimentos calorosos a pessoa que esta
sofrendo, fazendo com que as emoc¢des positivas sejam predominantes (Germer &

Siegel, 2012).
5: Compaixdo como motivagao - acdes genuinas

Ao passarmos por esses quatro aspectos anteriores do processo, € possivel
compreender que a compaixdo nos permite conhecer o sofrimento com emogodes
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 motivacao resultante da compaixdo tem como principal objetivo o bem-
estar do outro, e qualquer alivio e beneficio a si proprio durante o processo de ajudar
alguém ocorre de forma acidental. As autoras também mostraram que a motivacao
resultante da compaixdo se diferencia de outras situacdes nas quais atos pro-sociais
tém raizes mais egoistas, no sentido de o segundo grupo vem da vontade de aliviar a
sua propria angustia frente ao sofrimento de alguém e ndo do desejo genuino de fazer

0 bem a essa pessoa.

A boa noticia é que compaixdo pode ser treinada (Chierchia & Singer, 2017;
Gilbert 2013; Klimecki et al., 2013; Kok, 2013). Podemos pensar que nossas atitudes
para 0s outros estdo em um espectro, em uma ponta somos completamente egoistas e
em outra totalmente compassivos: normalmente, tendemos a ser compassivos com
aguelas pessoas que temos mais proximidade, enquanto é mais dificil com estranhos,

nao? Mas o fato € que podemos nos mover nesse espectro, e com o cultivo e a pratica
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da compaixao podemos ir nos aproximando cada vez mais da ponta compassiva (lvtzan
et al., 2016). Além disso, foi encontrado que, ao experienciar a compaixdo, ocorrem

alteracdes corporais que tornam mais facil vivencia-la novamente no futuro (Kok, 2013).

z

Sabe-se que o0 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 ao mundo o melhor em nés ao
encontrarmos gentileza genuina e um sentimento de conexao (Gilbert, 2013). Portanto,
a compaixdo 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 acdes pré-sociais
genuinas. Nesse sentido, a compaixao pode nos ajudar no momento atual da pandemia,
guando 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 intervencdes cientificas.
1. Sentindo o apoio e a seguranca presentes em nossas relagées

Mikulincer et al. (2005) realizaram cinco estudos para relacionar o apoio seguro em
nossos relacionamentos, que envolve sentimentos de confianca, suporte, conforto e
nossos atos compassivos (para mais detalhes ver Bowlby, 1982). Eles concluiram,
através dos experimentos, que 0 aumento da seguranga em nossas relagdes nutre a

compaixao para outros, sendo pessoas conhecidas ou néo.

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 refletir sobre conhecidos ou colegas de trabalho/estudo. Apds
essa atividade, todos os participantes assistiram uma filmagem de uma pessoa
desconhecida em sofrimento (para propdsito do experimento, eles tinham a ideia de que
0 que assistiam estava sendo transmitido ao vivo). Os pesquisadores encontraram que
0 grupo que refletiu sobre suas figuras de apoio teve mais compaixdo a pessoa em
sofrimento, maior disposicao para ajuda-la e concordou mais vezes quando perguntado
se poderiam ir realmente ajuda-la, quando comparado ao outro grupo. Realizando
outros experimentos, 0s pesquisadores propuseram gue 0 aumento da compaixao e a
maior tendéncia a ajudar alguém em sofrimento ocorre porque esse senso de seguranca

em nossos relacionamentos (apoio seguro) permite a redistribuicdo da nossa atencéo
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para longe do nosso préprio alivio e em dire¢cdo ao cuidado ao outro (Mikulincer et al.,
2005).

O momento que estamos vivenciando, frente a flexibilizacdo da quarentena, esta
coberto de incertezas, 0 que pode gerar medo, estresse e ansiedade (Linhares &
Enumo, 2020). Focar nossa atencdo no que nos traz seguranca e estabilidade, como
nossas figuras de apoio, pode facilitar nosso processo de compaixao nos afastando de
sentimentos negativos. Com isso, nos permitiremos focar em ajudar os mais

necessitados nesse momento sem nos sentirmos sobrecarregados.
2. Lidando com a raiva por meio da compaixao

Conforme Witvliet et al. (2011) a reavaliagcdo cognitiva auxilia a lidar com pessoas
que, de alguma maneira, nos ofenderam - uma delas era a reavaliacdo com foco na
compaixdo. A reavaliacdo cognitiva € uma estratégia para interpretar uma situacao de
uma maneira em que diminua seu impacto emocional (frequentemente aliviando
emoc0les negativas e acentuando positivas). A reavaliacdo com foco na compaixao é
um tipo de reavaliacdo cognitiva que enfatiza a complexidade humana do ofensor, o que
nos direciona a o interpretarmos como um individuo que falhou e precisa crescer
positivamente. Exceto em situac¢des de violéncia fisica e psicolégica, bem como assédio
moral, por exemplo. Tais eventos requerem auxilio com profissional da psicologia e

outros encaminhamentos para suporte emocional e social para voceé.
3. Meditacdo Bondade Amorosa.

A meditacdo Loving-Kindess (LKM), em portugués Bondade Amorosa, € uma pratica
derivada do Budismo tibetano, que recebe muita atencdo nas investigacdes cientificas
(Bronzatto, 2018). ApGs analisar estudos empiricos que utilizavam a meditacdo como
intervencao, Bankard (2015) a considerou como uma pratica que direciona a compaixao

a uma 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
compaixao feito com a meditacdo Bondade Amorosa. Eles encontraram que realizar a
meditacdo por alguns dias aumentava o numero de comportamentos pré-sociais dos
participantes, inclusive em situagbes que ajudar alguém os colocava em alto risco.
Apesar da flexibilizagdo, a pandemia ainda afeta nossa vida diariamente. Temos que

tomar cuidado com coisas que antes eram normais e corriqueiras, como um abraco. A
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pandemia, entdo, ainda demanda que sacrifiguemos muitas coisas. Praticar a
meditacdo Loving-Kindness pode nos ajudar a voltarmos nossa atencdo para a
grandeza de permanecer seguindo as orientacdes de saude - ajudar a populacéo - ao

invés dos pontos negativos.

A técnica trata de trabalhar sentimentos positivos em direcao 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 sédo direcionados a si e, eventualmente, vdo sendo guiados para um ambito
maior - a ordem pode ser mudada para acomodar preferéncias individuais (Hofmann et
al., 2011).

A seguir apresentamos praticas para vocé desenvolver a compaixao:

Como podemos desenvolver a compaixao?
Exercicios para vocé praticar a compaixao
Exercicio 1

Tente vocé, entdo, voltar-se para aqueles que mais lhe trazem seguranca 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 situacdo especifica em que uma dessas pessoas te confortou e ajudou
guando vocé estava angustiada(o) ou preocupada(o), e escreva uma breve descricdo
dessa situacdo e 0 que vocé sentiu enquanto ela ocorria. Para contextualizar com o
momento que vivemos, procure visualizar uma situacdo que ocorreu ainda durante a
pandemia, na qual suas preocupacdes e angustias estavam ligadas a este momento

peculiar que estamos passando.

Exercicio 2

E compreensivel estarmos mais sensiveis no momento, alids, a pandemia por si
s6 pode gerar sentimentos de raiva (Brooks et al., 2020). Praticar a reavaliacao
compassiva no momento atual € benéfico pois nos ajuda a evitar carregar
ressentimentos em um momento desafiador, além de promover sentimentos positivos.
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As instrucdes para pratica oferecidas no estudo de Witvliet et al. (2011) foram adaptadas

pela plataforma Greater Good In Action (GGIA, nd;_ggia.berkeley.edu/) para serem

acessadas mais facilmente, sdo elas (traducéo e adaptacéo livre):

1. Ache um lugar silencioso para se sentar. Relaxe por dois minutos, inspire e expire.

Durante a expiracao, foque na palavra ‘um’. Deixe seus bragos, bragos e corpo parados.

2. ldentifigue uma situacao na qual outra pessoa te machucou ou te ofendeu. Vocé pode
pensar sobre situacdes relacionadas a quarentena: discussdes dentro do isolamento,
familiares ou amigos que nao estejam praticando os cuidados como vocé, algum colega
de trabalho que possa ter te ofendido em alguma reunido virtual, amigos que se

afastaram e ndo entram em contato desde o inicio da quarentena, por exemplo.

3. Pelos préximos dois minutos, pense na pessoa que te ofendeu como um ser humano
que se comportou mal. Mesmo que sua relacdo ndo possa ser restaurada, tente
genuinamente desejar que essa pessoa experiencie algo positivo ou com capacidade
de cura. Mesmo que possa ser dificil, foque seus pensamentos e sentimentos na ideia
de oferecer compaix&o. Esteja consciente de seus pensamentos, dos sentimentos e das

respostas fisicas que vocé tem enquanto cultiva a compaixao a essa pessoa.

Exercicio 3

Emma Seppala, diretora de ciéncias do Centro para Educacdo e Pesquisa de
Compaixdo e Altruismo da Universidade de Stanford, criou uma meditacdo Loving-
Kindness guiada, cujo &udio pode ser encontrado em seu site

(emmaseppala.com/meditations/). A plataforma Greater Good In Action (GGIA, nd;

ggia.berkeley.edu/) disponibilizou um roteiro da meditacdo de Seppala, que sera

disponibilizado aqui, para vocé desfrutar da meditacdo seguinte.

Posicao corporal

Feche seus olhos. Sente confortavelmente com seus pés encostados no chéo e
com a coluna ereta. Relaxe todo seu corpo. Mantenha seus olhos fechados ao longo de
toda visualizagcéo e traga sua atencao para dentro de si. Sem forcar, apenas relaxe e

gentilmente siga as instrucoes.
Inspire profundamente. E expire.

Recebendo Bondade Amorosa
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Mantendo seus olhos fechados, pense em uma pessoa proxima a vocé, que te
ame muito. Pode ser alguém do seu passado ou do presente; alguém gue esteja na sua
vida, ou tenha ido embora. Imagine essa pessoa em pé do seu lado direito, enviando o
amor dela a vocé. Essa pessoa esta lhe enviando desejos de seguranca, de bem-estar

e de felicidade. Sinta os desejos calorosos e o amor vindo dessa pessoa a voceé.

Agora, traga a mente essa mesma pessoa, ou outra que te preze muito. Imagine
essa pessoa em pé do seu lado esquerdo, desejando seu bem, sua saude e felicidade.

Sinta a gentileza e o carinho em direcdo dessa pessoa a vVoceé.

Agora, imagine que vocé esteja cercado de pessoas que te amam e ja te amaram
por todos os lados. Visualize todos seus amigos e aqueles que ama te cercando. Eles
estdo |lhe desejando sua felicidade, seu bem-estar e sua salude. Aquega-se com 0S
desejos calorosos e com o amor vindo de todos os lados. Vocé esta cheio e

transbordando de amor e carinho.

Enviando Bondade Amorosa para guem amamos

Agora, traga de volta sua atencdo para a pessoa em pé do seu lado direito.
Comece a enviar o amor que voceé sente de volta para essa pessoa. VOcé e essa pessoa
sdo semelhantes. Assim como vocé, essa pessoa deseja ser feliz. Envie todo seu amor

e desejos calorosos a essa pessoa.

Repita trés vezes a frase seguinte, em siléncio: “Que vocé viva em paz, que vocé

seja feliz, que vocé seja livre de dor”.

Agora, foque sua atencao para a 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,

gue vocé esteja seguro, que vocé seja saudavel, 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, salde e bem-estar”.

Enviando Bondade Amorosa para pessoas neutras
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Agora, pense em um conhecido, alguém que vocé ndo conhe¢a muito bem, a
gual vocé ndo tenha nenhum sentimento particular. Vocé e essa pessoa tem o mesmo

desejo de ter uma vida boa.

Envie a essa pessoa seus desejos para que ela fiqgue bem, repetindo trés vezes

a frase seguinte: “Assim como eu desejo para mim, que vocé viva em paz e feliz”.

Agora, traga em sua mente outro conhecido a quem vocé se sinta neutro. Pode
ser um vizinho, ou um colega, ou alguma outra pessoa que vocé vé por ai, mas nao
conhece muito bem. Como vocé, essa pessoa deseja experienciar alegria e bem-estar

na vida dele ou dela.

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

toda dor”.

Enviando Bondade Amorosa a todos seres vivos

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

Envie desejos calorosos a todos seres que vivem no globo, que, como vocé,
querem ser felizes. Repita trés vezes, em siléncio: “Assim como eu desejo para mim,

que vocés vivam em paz, felizes e com boa saude”.

Inspire profundamente. E expire. Inspire mais uma vez e solte o ar. Note o estado

de sua mente e como vocé se sente ap0s essa meditacao.
Quando se sentir pronto, abra os olhos.

Essas trés praticas recomendadas poderdo ser utilizadas como ferramentas de
auxilio para acender a compaixao em nosso interior, e, assim, permitir-nos compartilhar
dos seus frutos com 0s outros ao nos aproximarmos cada vez mais de acdes pré-sociais
genuinas (lvtzan et al., 2016; Gilbert, 2013).

Para conhecer mais sobre préticas voltadas a compaixao recomendamos sites

oficiais como “The Compassionate Mind Foundation”

(https://Iwww.compassionatemind.co.uk/), fundado pelo autor Paul Gilbert. Em 2020, o
professor desenvolveu uma série de aulas explorando como a compaixao pode auxiliar-
nos durante a crise sanitaria Covid-19. E de acesso livre e pode ser acessado no link
indicado colocando em traduzir do inglés para o portugués as legendas
(https://vimeo.com/channels/1626490).
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Autocompaixao
Ana Beatriz Tolentino da Silva

Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto Alegre

O que é a autocompaixédo?

A habilidade que vamos abordar neste capitulo pode ser explicada como a

atitude de encarar o nosso sofrimento e abracé-lo com gentileza.
Basicamente, a autocompaixao possui trés facetas:

e Gentileza consigo mesmo: é o ato de sermos mMenos Severos Conosco e
autocriticos, ou seja, conseguir abracar nossas dificuldades com bondade,

aceitacéo e cordialidade.

e A condicdo humana em comum: considera que todas as pessoas falham e se
sentem deslocadas e inadequadas de alguma forma. Isso evita a sensacgéo de

anormalidade quando nos comparamos com 0S outros.

e Atencao plena: ajuda a estarmos atentos ao momento presente, de forma que
ninguém ignore ou pense muito sobre aspectos que nao gosta em Si ou na
propria vida (Neff, 2003a; 2003b).

A autocompaix@o promove suporte e conforto em momentos dificeis, provendo
0S recursos emocionais necessarios para enfrentar experiéncias dolorosas e
desafiadoras. Ela suaviza as emocgdes negativas, permitindo que estas se dissipem
facilmente. A promocédo de resiliéncia também € um dos beneficios da préatica da
autocompaixdo. Um estudo apontou que graduandos com altos niveis de
autocompaixao apresentaram menos estresse psicolégico quando enfrentaram a
presséo académica e as dificuldades sociais ao longo de suas carreiras (Kyeong, 2013).
Além disso, ha evidéncias de que a autocompaixdo € um fator protetivo contra a
depressdo e a ansiedade, quando moderadas pela autocritica (Neff, 20032, Zanon,

2020).

Um dos principais fatores que prejudicam o desenvolvimento da autocompaixao
€ a crenca de que ela diminui a motivacéo e encoraja a autoindulgéncia (Gilbert et al.,

2011). No entanto, a autocompaixao nos da a seguranga necessaria para conhecermos
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as nossas fraquezas e, entdo, aprendermos com elas. Também ajuda a evitar a
procrastinagdo, ja que pessoas com autocompaixao nao possuem tanto medo de errar

e tém vontade de tentar novamente, mesmo depois de falhar (Neely et al., 2009).

Assim como ocorre com a compaixao, a autocompaixao € desenvolvida com a
prética, e as evidéncias de resultados tao positivos devem ter instigado vocé a treinar
essa habilidade. Neff (2019) disponibiliza exercicios baseados em evidéncias para a
autocompaixdo em suas obras e no seu site Self-Compassion (https://self-

compassion.orq/).

Como podemos desenvolver a autocompaixao?
Exercicios para vocé praticar
Exercicio 1 - Como vocé trataria um amigo?

O objetivo dessa 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 amigos(as) proximos quando estao

sofrendo? Esse exercicio vai ajudar vocé a passar por essa experiéncia.

1. Inicialmente, vocé ira pensar em uma situacdo em que um amigo proximo esta se
sentindo mal em relacdo a ele mesmo ou passando por alguma dificuldade. Como vocé
o trataria? Anote a resposta, pense o que e de que forma vocé falaria com seu amigo.

2. Agora, pense em situagfes nas quais vocé se sente mal consigo mesmo. Como vocé
se trata nessas situagdes? Escreva a resposta, pense o que diria a si mesmo e no jeito
gue vocé se trata, também perceba a postura e a comunicagdo nao 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 o0 que seria diferente se vocé se tratasse do mesmo modo que vocé trata um

amigo proximo em momentos de sofrimento.

Exercicio 2 - Explorando a autocompaixao por meio da escrita

Todo mundo tem algo que ndo gosta em si mesmo, algo que causa vergonha,

inseguranca e insuficiéncia. Esse exercicio vai ajudar vocé a escrever uma carta para
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si mesmo sobre essa caracteristica que o(a) incomoda de um lugar de aceitacdo e

compaixao.
1. Quais imperfeigdes fazem vocé se sentir inadequado?

Escreva sobre algum defeito que vocé ndo se sente bem. Quais emocdes

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

2. Escreva uma carta para vocé na perspectiva de um(a) amigo(a) imaginario(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 gque entende sua histéria de vida e as situacdes
pelas quais vocé passou para se tornar quem € hoje. Enquanto vocé escreve essa carta,
tente inserir 0 senso de aceitagdo, cuidado, gentileza e desejo de sua felicidade e saude

gque esse(a) amigo(a) deseja a vocé
3. Sinta a compaixao que o acalma e conforta.

ApOs escrever, guarde a carta por um tempo e depois a releia.

Exercicio 3 - Compaixao e autocompaixdo em equilibrio

Pessoas que trabalham cuidando de outras ou, até mesmo, desempenham esse
papel dentro de sua familia, podem se sentir esgotadas. No entanto, ter energia para
cuidar dos outros requer cuidar de n6s mesmos. Entéo, é importante que essas pessoas

se permitam atender as suas necessidades.

De inicio, encontre uma posi¢do confortavel que facilite a sua concentracdo em
si e no momento atual. Repouse suas maos em um local do seu corpo que te traga
conforto e calma, pode ser sobre o coragéo, isso vai servir como um lembrete da sua
consciéncia amorosa e que ela deve agir sobre vocé mesmo. Agora, invoque em sua
mente alguém que vocé cuide e se importe, alguém gque esteja sofrendo. O fluxo da

atividade sera mais complicado se essa pessoa for seu filho, entdo evite essa opcéo.
O préximo passo € ler o seguinte trecho e deixa-lo fluir em sua consciéncia:

Cada um de nés esta na sua prépria jornada na vida. Eu ndo sou a causa do
sofrimento dessa pessoa, e nem esta inteiramente dentro do meu poder fazer isso
desaparecer, muito embora eu quisesse ser capaz. Momentos como este sao dificeis

de suportar, no entanto ainda posso tentar ajudar se puder.
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Agora, inspire profundamente, imagine a compaixdo preenchendo seu corpo e
as células que fazem parte dele. Ao expirar, envie compaixdo para a pessoa que causa
em vocé desconforto. Continue fazendo isso até alcancar um equilibrio de respiragéo,
um ritmo. Imagine que esta inspirando para vocé, e expirando para o outro. Assimile o

trecho novamente:

Cada um de nos esta na sua propria jornada na vida. Eu ndo sou a causa do
sofrimento dessa pessoa, e nem esta 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.

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 sdo um
lembrete para o cuidador ndo 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 compaixao a si mesmo nao vai fazer de vocé

uma pessoa egoista, ela pode facilitar dar compaixao aos outros.

Exercicio 4 - Mudando sua voz interior critica

O exercicio a seguir deve ser feito por algumas semanas e eventualmente ira
fazer parte de um plano de mudancga de como alterar a forma que vocé se trata. Algumas
pessoas consideram (til lidar com suas criticas internas escrevendo em um diario.
Outras ficam mais confortaveis fazendo isso por meio do dialogo. 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 mudanca de tratamento consigo mesmo é perceber que vocé
esta sendo autocritico. A sua voz autocritica é tdo frequente que vocé nem nota quando
ela se faz presente. Quando vocé se sentir mal sobre alguma coisa, pense sobre o0 que
vocé acabou de dizer para si mesmo. Tente ser o0 mais preciso possivel, note o que sua
voz interior fala. Quais palavras vocé utiliza quando € autocritico? Existem frases-chave
gue 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 para conhecer sua voz

interior profundamente, e tornar-se atento quando ela esta agindo.

2. Fagca um esfor¢go ativo para suavizar essa voz autocritica, mas faga isso com

compaixdo, e ndo com autojulgamento. Diga algo como “eu sei que vocé esta chocada
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comigo e ndo se sente segura, mas vocé esta causando uma dor desnecessaria. Vocé

pode deixar o meu eu interno compassivo dizer algumas palavras agora?”

3. Reformule a observacao feita pela sua voz autocritica de um jeito amigéavel e positivo.
Se vocé esta tendo problemas pensando em quais palavras utilizar, imagine o que um
amigo com muita compaixao diria a vocé nessa situacao. Isso vai ajudar a usar palavras
amorosas que fortalecem a expressdo de sentimentos de carinho e cuidados,
principalmente se isso for natural e ndo exageradamente sentimental. Por exemplo,
vocé pode dizer algo como “querida, eu sei que vocé comeu esse pacote de biscoito
porque vocé esta se sentindo muito triste agora e pensou que isso te animaria, mas
agora vocé ndo se sente bem com seu corpo. Eu quero ver vocé feliz, entdo por que
ndo da uma caminhada longa? Isso |lhe faz sentir 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 emocbes de gentileza, fazendo com que a ocitocina altere sua
bioquimica. O pensamento mais importante é comecar a agir de forma amorosa e sentir

o cuidado verdadeiramente, assim o carinho ird ocorrer naturalmente.

Exercicio 5 - Identificando o que realmente queremos

Essa pratica ir4 ajudar vocé a mudar o modo como ocorre o seu diadlogo interno

para o tornar mais encorajador e apoiador.

1. Pense nos jeitos que vocé usa a autocritica como um motivador. H4 alguma
caracteristica pessoal que vocé critica (como sobrepeso, preguica e impulsividade)? Por
gue vocé pensa que ser duro com si mesmo ira ajudar a mudar alguma coisa? Se
considerar que ser muito autocritico ajuda vocé, primeiramente tente se conectar com a
dor sentimental que essa autocritica causa, dando a si mesmo compaixdo pela

experiéncia de se sentir tdo julgado.

2. Agora, veja se vocé consegue pensar de forma mais gentil, tomando mais cuidado
para se motivar a fazer alguma mudanca, quando necesséria. Qual linguagem um
amigo, parente, professor ou cuidador atento e cuidadoso utiliza para apontar que seu
comportamento esta 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 saudavel e feliz?
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3. Toda vez que vocé perceber que esta se julgando demais, perceba a dor que seu
autojulgamento causa e dé a si mesmo compaixdo. Entdo, tente reformular seu dialogo

interno para algo mais encorajador e apoiador.

A seguir temos dois aspectos integrados na sua pratica, a autocompaixao e o
perddo (Neff, 2019):

Exercicio 6 - Perdoando a n6s mesmos

O presente exercicio foi proposto pensando na autoaceitacdo e no aumento de
Afetos Positivos. Retirado do “Manual de Mindfulness e Autocompaix&o: Um Guia para
Construir Forgcas Internas e Prosperar na Arte de Ser Seu Melhor Amigo”, escrito por
Kristin Neff. O perdédo depende de reconhecermos a imperfei¢cdo da existéncia humana
e entender que estamos conectados em uma rede interdependente e que nem sempre
conseguimos agora da melhor forma ajudar-nos a ndo considerar que NosSsoOS erros
estdo apenas relacionados ao nosso ser, consequentemente, nos sentimos mais

seguros emocionalmente.

1. Inicie a pratica encontrando uma posi¢do confortavel. Caso ajude vocé a se
concentrar, feche os olhos. Respire profundamente trés vezes e coloque suas
maos sobre o coragcdo ou em qualquer outro lugar que proporcione uma

sensacdo de autobondade e apoio.

2. Agora pense em uma situacao especifica na qual causou dor em outra pessoa,
uma situacao facil, ndo precisa ser complicada. Tenha em mente que vocé se
lamenta por esse ocorrido e quer se perdoar. Pode utilizar o tempo que for

necessario para escolher a situacado adequada.
3. Abertura para a dor

a. Esse passo pode exigir um pouco de coragem. Pense em como suas
acdes impactaram a outra pessoa e permita sentir a culpa e o remorso
gue surgem naturalmente ao causarmos dor a alguém. Também deixe

que as sensacoes fisicas relacionadas a esses sentimentos.

4. Autocompaix&o
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a. Lembre-se que todo ser humano comete erros e que a culpa também faz

parte da experiéncia humana.
b. Agora se dé compaixao. Isso pode ser feito por meio das frases:
Que eu possa ser bondoso comigo mesmo. Que eu possa me aceitar como sou.
5. Sabedoria

a. Nessa parte vocé ira refletir sobre o que originou o seu erro. Considere
os fatores ambientais que influenciaram vocé naquele momento, como
estar passando por uma situagao estressante ou o desencadeamento de
uma atitude irracional por causa da ativacdo de um gatilho emocional.
Pense no que esta além da sua viséo pessoal do momento que cometeu
o erro. Pode ser que o seu objetivo naquele instante era viver a sua vida

do melhor jeito que vocé sabe viver, ndo cometendo um erro em si.
6. Intencdo de se perdoar
a. Tente oferecer perdédo a si mesmo repetindo a frase:

Que eu possa comecar a me perdoar pelo que fiz, consciente ou inconscientemente, e

que causou dor a essa pessoa.
7. Responsabilidade de se preservar

a. Caso lhe pareca certo, responsabilize-se a ndo causar dor a mais

ninguém da mesma maneira se isso estiver ao seu alcance.

Apos realizar essa pratica reflita se vocé conseguiu oferecer compaixao a si
mesmo, pense em como foi repetir as frases de perddo e questione se conseguiu entrar
em contato com o sentimento de responsabilidade para ndo magoar outras pessoas.
Suportar 0os sentimentos de culpa e remorso com compaixao fortalece a determinacéo
de repetir 0 mesmo erro, ao contrario do que 0 senso comum pressupde, perdoar a si
mesmo nao faz com que a pessoa nao se responsabilize menos por suas agdes. Apenas

nos perdoando podemos mudar nossas atitudes de forma efetiva.

Para a pratica acima, vocé também pode ensaiar a sua fala e mesmo o modo de
comunicar-se, até mesmo gravando um audio e video anteriormente para que possa se
ver e se aproximar mais desta pratica até 0 momento de se sentir mais a vontade para
fazé-la. Vocé pode ndo se sentir muito espontaneo em fazer isso, mas o treino o deixara

mais seguro/ e a vontade para 0 momento.
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Por fim, deixamos aqui a indicagcao dos sites oficiais: “Center for Mindful Self-

compassion” (https://centerformsc.org/self-compassion-and-covid-19/ ) e também o

referido anteriormente no capitulo sobre compaixao “The Compassionate Mind

Foundation” (https://www.compassionatemind.co.uk/resources) onde encontra-se

muitos recursos, tais como videos que podem ser traduzidos para o portugués ao
escolher o idioma e exemplos de outras praticas baseadas em evidéncias relacionadas

a autocompaixao.
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O que é Empatia?

As habilidades para a vida apresentam evidéncias positivas para a saude mental
e tem o seu desenvolvimento no inicio do ciclo vital. As intervencfes voltadas para
promocao e prevencao em saude auxiliam para o enfrentamento de eventos de vida,
como o momento de crise sanitaria e humanitaria. Entre as habilidades de vida, a
empatia tem destaque e agrupa comportamentos esperados e desejaveis em relagcéo
ao outro, com demanda cognitiva e afetiva. Um bom repertério de empatia responde,
apoia, demonstra compreenséo e valida sentimentos, entre outras respostas. Sentir o
que o outro esta sentindo n&o significa confundir a si com o outro. E necessério distinguir

em relacdo ao que vocé sente e 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):

e Compartilhamento de Experiéncia (Empatia Emocional): é o ato de experimentar
vicariamente o estado emocional de outra pessoa. O que isso quer dizer? Se
estivermos vendo alguém passar por um sofrimento ou uma situagéo de alegria,

nosso cérebro ira compartilhar essas emocdes.

e Mentalizagdo (Empatia Cognitiva): é a habilidade de extrair inferéncias sobre os
pensamentos e sentimentos de outra pessoa. Ou seja, € a capacidade de se

colocar no lugar do outro, olhando o mundo através de seus olhos.

e Preocupacdo Empatica (Empatia Motivacional): € uma resposta emocional de

compaixdo e preocupacdo despertada ao se ver alguém passando por
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dificuldades. Essa faceta é o que nos leva a nos preocuparmos com o bem-

estar de outra pessoa e a querer ajuda-la, se houver necessidade.

Embora esses trés aspectos sejam diferentes, sdo profundamente interligados.
Compartilhar a emocdo de outra pessoa (empatia emocional) chama nossa atencao
para o que ela sente e para sua perspectiva (empatia cognitiva), o que aumenta as

chances de sentir preocupacdo com seu bem-estar (empatia motivacional).

Essa visdo geral da empatia evidencia a importancia e a contribuicdo desse
conceito para o individuo e a sociedade, principalmente no momento que estamos
vivendo. A pandemia do Covid-19 levou a mudancas e interrupcdes em quase todos 0s
aspectos da vida diaria, principalmente em relagdo ao contato social. Trabalhar a
empatia pode ajudar as pessoas a se sentirem menos solitarias 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?

Aqui apresentamos caminhos possiveis para vocé desenvolver a empatia e

assim também entender melhor o seu funcionamento.
Exercicios para vocé praticar
Exercicio 1- Tomada de Perspectiva

Refere-se a capacidade de uma pessoa considerar uma situacado de um ponto
de vista diferente, de forma a realizar inferéncias sobre 0s pensamentos e sentimentos
do outro, trabalhando as dimens8es cognitiva e afetiva (Lane-Garon, 1998). Contribui
para varios resultados positivos, incluindo sentimentos de simpatia, uma maior
probabilidade de ajudar alguém que precisa, além de uma maior disposicdo para

perdoar. Iremos mostrar como vocé pode utilizar essa estratégia.

Quando vocé se encontrar em uma discussdo 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
discussdo. Busque refletir sobre os motivos que levaram a outra pessoa a se sentir

dessa forma.

85



Quando vocé é capaz de imaginar uma situagéo da perspectiva de outra pessoa,
pode entender melhor os motivos dela ou mudar seu préprio comportamento para ndo

a ofender.

Exercicio 2 - Identidade compartilhada

Os seres humanos sdo propensos a serem gentis e generosos, mas alguns
obstaculos podem nos impedir de agir assim. Uma das principais barreiras é a diferenca
entre grupos: nos sentimos muito menos motivados a ajudar alguém se eles nédo
parecem pertencer ao nosso grupo. Uma forma de contornar isso é 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 bésica que compartilham com aqueles que podem parecer diferentes delas

pode ajudar a superar 0 medo e a desconfianca e promover a cooperacgao.

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 (GGIA, nd; ggia.berkeley.edu/).

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 crencas 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 conflito com o grupo ao qual vocé pertence.

2. Depois disso, faca uma lista de todas as coisas que vocé provavelmente tem em

comum com a pessoa escolhida.

3. Revise esta 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 agora vé-la como um individuo, alguém cujos gostos e

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 com alguém que faca vocé se sentir

desconfortavel.

Exercicio 3 - Uso de midia audiovisual para empatia
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Essa abordagem se baseia no uso de midias como fotos, videos e audios para
criar uma narrativa dramética, 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 ndo é tanto o contetdo especifico fornecido, mas a forma
dramatica em que ele é apresentado. Iremos apresentar estratégias que podem ser
tomadas para vocé se inspirar a ajudar uma causa. Elas foram adaptadas a partir de

uma atividade da plataforma Greater Good In Action (GGIA, nd; ggia.berkeley.edu/).

1. Ao pesquisar um problema em reportagens ou outras fontes, procure perfis de

individuos especificos.
2. Busque fotografias e videos sobre o problema, para torna-lo mais vivido e comovente.

3. Pesquise histérias que ocorreram com pessoas especificas, uma vez que é mais facil

criar uma conexao emocional com uma Unica pessoa necessitada do que com varias.

Exercicio 4 - Treinamento de habilidades de empatia

E mais voltada a acdes 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:
observacao, escuta e resposta empaticas. Iremos aprofundar cada uma delas a partir
dos conhecimentos retirados do livro: The Wiley Blackwell Handbook of Positive

Psychological Interventions (pp. 111-134).

1. Observacédo: essa estratégia busca ler e interpretar os sinais que alguém emite por
meio da linguagem corporal, que muitas vezes podem ser sutis. Aqui estdo algumas das

pequenas coisas que vocé deve prestar atengao.

a) Busque perceber os gestos e as expressoes faciais
que a pessoa esta apresentando, uma vez que eles
podem refletir como ela realmente esta se sentindo.
Um exemplo seria a pessoa manter a cabeca baixa, se
afastar de vocé ou cobrir a boca, o que pode sinalizar

gue ela esta escondendo algo ou esta desconfortavel.
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b) Atente-se também para mudanga de tom, se a
pessoa estd realizando pausas na fala ou se esta
repetindo coisas que ja falou. A forma como ela esta
se comunicando é outro fator importante para entender

suas emocgoes.

Dessa forma, essa técnica busca “ouvir’ o que nao esta sendo dito, o que esta sendo

evitado ou encoberto, porque muitas vezes ha um outro significado por tras das palavras

da pessoa.

2. Escuta: € uma técnica de comunicacdo que ajuda as pessoas a se sentirem

entendidas em uma conversa, de forma a melhorarem a compreenséo e a confianca

mutuas. Listaremos exemplos de comportamentos verbais e ndo-verbais que podem ser

feitos.

a)

Escute pacientemente 0 que a outra pessoa diz, sem
interromper ou julgar, mesmo que vocé nao concorde.
E importante mostrar aceitacdo, respondendo com

frases como: “eu entendo”, “por favor, continue”, entre

outras.

b) Utilize-se também da sua linguagem corporal
durante a conversa, assentindo, mantendo contato

visual.

3. Resposta: essa estratégia transmite verbalmente sua compreensao da fala da outra

pessoa e € uma forma eficaz de fazer alguém se sentir entendido. Aqui estdo alguns

exemplos:

a)

Parafraseie a fala da outra pessoa para mostrar que
esta prestando atencdo, utilizando de expressdes

como: “O que eu ougo vocé dizendo é..” “Parece

que...” e “Se eu entendi direito, vocé esta dizendo...”.

b) Faca 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...?”.
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c) Valide os pensamentos e sentimentos da outra
pessoa, em vez de questiona-los. Por exemplo, se a
pessoa expressar raiva ou frustracdo, tente utilizar

”

frases como: “Sinto que vocé esta frustrado”, “entendo

como essa situagao pode causar raiva”.

Os exercicios apresentados neste capitulo trabalham com os diferentes
aspectos da empatia (cognitiva, emocional e motivacional), contribuindo n&o s para
construcao de conexdes sociais entre as pessoas (muito importantes para o bem-estar
fisico e psicoldgico), como também para a promo¢do de comportamentos de ajuda.
Dessa forma, em tempos de distanciamento social, essas praticas de habilidades de
vida sdo muito relevantes para as relagdes interpessoais e para a melhoria da saude

mental e bem-estar.
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O que é o perdao?

O ato de perdoar é a habilidade de deixar de lado o ressentimento e julgamentos
negativos a uma pessoa gue ofendeu, ao mesmo tempo em que se considera nutrir
compaixao e misericordia ao ofensor (Enright & Rique, 2007; Pinho et al., 2016). Em
uma perspectiva do desenvolvimento humano, Piaget por exemplo, entende o perdao
como um ato muito complexo, ndo podendo ser compreendido antes do fim da infancia
(Lepre & Inacio, 2014). Apesar da dificuldade em explicar o ato de perdoar, existem
diversos estudos que defendem os beneficios dessa pratica, como a promocéo da cura,
prevencdo de problemas e promoc¢édo do florescimento pessoal (Parks & Schueller,
2014).

Lewicki et al. (2016) realizaram um estudo que buscou identificar uma forma de
se desculpar mais efetiva. Os resultados demonstraram que o0s 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 para o perdao promovem uma diminuicdo nas emocgdes
negativas, como a raiva e o estresse. Além disso, também beneficiam as relacdes
interpessoais, aumentando os sentimentos de perddo e compaixdo, os quais sédo de
suma importancia e recebem uma atengcdo especial nesse momento de isolamento
social. Embora sejam tempos dificeis, o apoio de pessoas proximas (como familia ou
amigos), que pode ser feito de forma online, combinado com essas atividades sobre
sentimentos e aspectos positivos constituem importantes fatores para obtencdo de

melhoria da saude mental (Birtwell et al., 2019).
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Um estudo realizado por (Drell & Jaswal, 2016) analisou as expectativas das
criancas e como elas respondem a pedidos de desculpas. Entre quatro respostas
oferecidas (pedido de perddo esponténeo, pedido de perdao depois de solicitado, oferta
de ajuda e nenhum pedido de perdao) a resposta que fez as criancas se sentirem melhor
foi a oferta de ajuda (Drell & Jaswal, 2016). Logo, esse estudo demonstra uma maior

eficacia no pedido de perdao quando acompanhado de alguma atitude.

A préatica do perddo leva a menos estresse, raiva € magoa e em menor grau
aumenta estados positivos em relacdo as pessoas. Os participantes também se
sentiram mais capazes de perdoar e menores possibilidades de se sentir ofendidos em

situacdes hipotéticas (Harris et al., 2006).

As praticas de perddo que apresentaremos a seguir podem ajudar a alcancar
uma melhora nas relacdes interpessoais (Harris et al., 2006; Worthigton, 2006), assim
como beneficiar a saude fisica (Lin et al., 2004; Waltman et al., 2009) e mental
(Toussaint & Webb, 2005; Witvliet et al., 2011).

Como podemos desenvolver o perd&o?
Exercicios para vocé praticar
Exercicio 1 - Fazendo um pedido de desculpas efetivo

Esse exercicio pode ser utilizado quando ocorrer alguma desavencga com alguém
e surgir a vontade de se desculpar. Ele foi livremente adaptado do site Greater Good in

Action (GGIA, nd;_ggia.berkeley.edu/), uma plataforma que contempla diversas

atividades baseadas evidéncias cientificas, e se constitui em quatro etapas:
1. Reconhecer a ofensa

a. Reconhecer a responsabilidade por ter ofendido alguém é o primeiro passo para um

bom pedido de desculpas.
2. Dar uma explicacdo

a. Explicar a situacdo que ocorreu através da sua perspectiva € um ponto importante

também, sem deixar as coisas vagas ou culpar a pessoa ofendida.

3. Expressar remorso
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a. Quando alguém fica chateado com alguma a¢&o nossa, € comum que 0s sentimentos
de culpa e vergonha surjam. Comunicar essa decepc¢ao consigo préprio e o desejo de

melhorar sdo bons movimentos.
4. Como posso me redimir?

a. Ao invés de se autopunir por machucar os sentimentos de alguém, é interessante
conversar com a pessoa ofendida e saber se é possivel fazer algo para reparar o

ocorrido.

Exercicio 2 - Nove Passos para o Perdao

Os passos apresentados a seguir foram descritos pelo psicélogo Fred Luskin
(2001), o qual incorpora técnicas da terapia cognitiva-comportamental no processo do

perdao.

Passo 1: Observe e avalie como vocé se sente sobre o ocorrido e o que te incomodou.
Pense sobre sua capacidade de explicar o porqué a situacdo lhe causou mal-estar e

entdo, conte a experiéncia a umas duas pessoas de confiancga.
Passo 2: Comprometa-se consigo mesmo a fazer o que for preciso para se sentir melhor.

Passo 3: Nao confunda perdoar com reconciliar. No processo de perdao, vocé busca a
paz. Assim, a intengdo é culpar menos os outros e também tornar menos pessoal 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 dos
guais vocé esta sendo atingido agora e ndo do que te ofendeu ha minutos atras ou anos

antes.

Passo 5: Quando vocé se sentir triste ou aflito, faca uso de préaticas de controle e
gerenciamento de estresse para aliviar a ativacao do sistema nervoso simpético (luta ou
fuga). O sistema nervoso simpatico € o que nos faz reagir em situaces de perigo
iminente. Para isso, ele prepara o organismo para uma rigorosa atividade muscular,
causando alteracBes no NOSSO cOrpo € no seu sistema. Assim, alguns efeitos desse
sistema sdo: aumento da pressao arterial, taquicardia, hiperventilacdo e estimulacao
dos musculos estriados (Margis et al., 2003). Como exemplo de forma de aliviar a
ativacdo do sistema nervoso simpatico podemos citar o controle da respiracdo e a
meditacao.
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Passo 6: Deixe de esperar coisas de sua vida ou dos outros, as quais decidiram néo dar
a vocé. Ou seja, busque amor, esperancga, salde, amizade e prosperidade por meio do
trabalho duro. Entretanto, ndo exija. Vocé pode sofrer ao se obrigar que essas coisas

ocorram quando vocé nao tem o poder de fazer acontecer.

Passo 7: Deposite sua energia em buscar outra forma de alcancar seus objetivos

positivos, a qual ndo se relacione com a experiéncia que te machucou.

Passo 8: Tenha em mente que uma vida bem vivida é a sua melhor vinganga. Ao invés
de se focar nos seus sentimentos machucados e doloridos, e por consequéncia dar
poder sobre vocé a quem te magoou, foque no amor, na beleza e na bondade a sua
volta. Dedique a sua energia a apreciar o que vocé tem em vez de focar no que vocé

nao 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.

Esse exercicio foi construido de acordo com um estudo feito em 2006, em que
adultos que completaram um treinamento de perddo liderado por Luskin relataram
menos estresse, raiva e magoa e em menor grau aumentaram estados positivos em
relacdo as pessoas que nao participaram do treinamento. Os participantes também se
sentiram mais capazes de perdoar e menores possibilidades de se sentir ofendidos em

situacdes hipotéticas (Harris et al., 2006).

Exercicio 3 - Cartas de Perdao

Pense em uma pessoa que o ofendeu ou 0 magoou no passado e vocé nunca
explicitamente perdoou-a. Escreva uma carta para essa pessoa, colocando seus
sentimentos e explicando em termos concretos 0s porqués que a perdoa, e se espera
gue algo acontega com vocés no futuro. N&o é preciso enviar a carta, a0 menos que
voceé 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
intervengdes nos sintomas depressivos, sendo uma delas o exercicio das cartas de

perdao. Os resultados mostraram que o0s participantes que escreveram cartas de perdéo
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a quem os ofendeu tiveram um aumento na quantidade e na qualidade do sono, bem

como melhorias na saude fisica e mental e diminuigdo dos sintomas depressivos.

Além dessas praticas, é possivel trabalhar formas mais efetivas de pedir perdéo
a alguém quando vocé o machucar. Pensando nisso, foi feita a traducéo livre de uma

pratica da plataforma Greater Good In Action (GGIA, nd;_ggia.berkeley.edu/). Esse

exercicio foca na perspectiva das criangas, em como se pode ajuda-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 além do pedido de “desculpas”

Inicie uma conversa com a crianga sobre uma histéria que ela esteja assistindo na
televisdo, no celular, ou em outro meio, na qual um personagem prejudicou outro,
independentemente de sua intencdo. Questione a crianga sobre o0 que ela acha que o
personagem afetado esta sentindo e 0 que o0 outro poderia fazer para ajudar nessa
situacdo. Incentive ir além da palavra "desculpa” e a pensar em possiveis a¢des que
poderiam aliviar o sentimento ruim. Faca o exercicio com a crianca e ajude-a a chegar

em alternativas diferentes.

Exercicio 5 - Perdoar alguém mesmo que esta ndo se apresente mais em vida

De acordo com o Manual intitulado “La potenciacion de los recursos psicoldgicos:
manual del programa + recursos” escrito pelos autores Remor e Amords (2013)
podemos listar aqui quatro etapas de um exercicio sobre perdoar alguém mesmo que

esta ndo se apresente mais em vida. A seguir a descri¢ao:
Primeiro — Escreva sobre uma experiéncia que vocé tenha o desejo de perdoar alguém.

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

b) Como esta experiéncia tem afetado a sua vida? Quanta energia pde nela? Qual foi a
sua participacdo neste evento? Como esta experiéncia tem impactado na sua

autoestima e em como vocé se vé?

Segundo — Reflita sobre como retomar o controle das suas acoes.
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a) Ao pensar em suas acgles, VOCé se apega ao ressentimento para manter a outra
pessoa ligada a vocé? Considera culpado/a de seus sentimentos?
b) Como pode comecar a tomar responsabilidade por seus sentimentos e a¢des no

futuro?

Terceiro — Pense em uma variedade de maneiras em que vocé pode buscar o perdao

de outra pessoa.

Quarto — Perdoe em sua mente e coracao e, se for oportuno, faga o plano de como
perdoar pessoalmente. Se necessario, também pense em maneiras de evitar ser

lastimado/a por essa pessoa e outras no futuro.

Para tanto, em momento de crise mundial sanitaria, na qual muitos lutos
simbdlicos e reais como desemprego, morte de entes queridos e tantos outros como
tem ocorrido na sociedade, repensar suas relagdes com praticas de perdéo pode leva-
lo a experimentar um maior bem-estar, e isso representar um alivio na sua vida. Ciente
de que nem todas as relacbes sédo saudaveis e que também existem as abusivas, isso
nao significa que vocé tera que seguir em relacionamentos que nao fazem mais sentido
na sua vida. Apenas que podera se tranquilizar em seguir em frente com as suas
escolhas de cultivo de relacionamentos mais proximos e que fazem bem - seja no

ambiente de trabalho, em amizades ou em relagbes amorosas.
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Bem-estar
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O que é Bem-estar?

O Bem-estar € entendido como a maneira que as pessoas julgam e entendem
suas emocdes, seu estilo de vida e como lidam com os acontecimentos. O Bem-estar
Subjetivo (BES) envolve uma avaliacéo cognitiva (a satisfacdo de vida) e uma avaliacao

emocional (os afetos positivos e 0s afetos negativos) (Reppold et al., 2019).

- O BES é considerado positivo quando os Afetos Positivos prevalecem sobre os

Afetos Negativos e quando ha um julgamento global positivo de Satisfagdo de Vida.

- Afeto positivo é considerado uma dimensao que contempla a frequéncia das
emocdes positivas (orgulho, interesse, entusiasmo, por exemplo) das pessoas. Afeto
Negativo contempla a frequéncia das emoc¢des negativas (como angustia, tristeza,

perturbacgdes).

O estudo realizado por Kross et al. (2014) evidenciou que participantes que foram
instruidos a refletir sobre seus sentimentos na perspectiva de terceira pessoa enquanto
realizavam uma tarefa estressante a entenderam mais como positivamente desafiadora
do que uma ameaca. Estes, sairam-se melhor na sua resolu¢éo, 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 outra pesquisa realizada por Steger et al. (2013) participantes que realizaram essa
intervencdo reportaram a sensacao de ter mais significado em suas vidas. Os
participantes também demonstraram mais satisfacdo de vida e mais emog¢des positivas

do que sentiam anteriormente.

Os autores Remor e Amorés (2013) apresentam na sua obra muitas praticas
voltadas para o fortalecimento de recursos psicolégicos na obra citada no capitulo

anterior. Entre elas as praticas de relaxamento e respiracdo diafragmatica, que podem
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beneficiar o bem-estar auxiliando na concentracdo, diminuindo estresse e ansiedade
por meio da promocao de experiéncias positivas. JA a técnica de relaxamento com

musica pode ser ampliada para a de imaginacao e visualizagao.

Um alto nivel de BES esta associado com uma boa saude fisica, maior
longevidade e mais relacGes sociais (Diener et al., 2017). Além disso, com menos
indices de depressdo, ansiedade e estresse (Zanon et al., 2017). Partindo desse
contexto, entende-se que praticas relacionadas ao aumento do BES podem contribuir
para a prote¢cdo da saude mental. Entdo, vamos apresentar, a seguir, intervencgdes
adaptadas do site da associacdo plataforma Greater Good In Action (GGIA, nd;

ggia.berkeley.edu/) que podem contribuir para aumentar o Bem-estar Subjetivo.

Vamos praticar os beneficios destas praticas descritas a seguir:

Como podemos desenvolver bem-estar?
Exercicio para vocé praticar
Exercicio 1 - Obtencé&o de novas perspectivas em eventos negativos (Kross et al., 2014)

Indicado realizar esse exercicio quando vocé estiver relembrando experiéncias

negativas, no intuito de trazer mais leveza a sua mente e vida.

1. Pense em uma experiéncia que vocé estd lidando, algum momento do seu
passado que traz sentimentos de raiva ou tristeza, ou algo que gere ansiedade

e preocupacédo sobre o seu futuro.

2. Tente entender seus sentimentos se colocando em terceira pessoa, usando 0s
pronomes “vocé”, “elalele” e “[seu préprio nome]”. Caso vocé comece a reviver
0 evento na sua cabeca, tente assisti-lo através dos olhos de uma terceira

pessoa.

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

vontade.

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

sentir sobrecarregado (Kross et al., 2014). Apés um tempo, vocé conseguira
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realizar essa conversa COI’]SigO mesmo 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
estimacgédo, objetos ou lugares que tenham significado ou deem propdsito a sua
vida. Se vocé ndo consegue tirar ou ter acesso a essas fotos, caso eles nao
estejam por perto por exemplo, vocé pode tirar fotos de souvenirs, lembrancas,

sites ou fotos tiradas por outras pessoas. Tente tirar pelo menos nove fotos.

2. Apos isso, reserve tempo para olhar e refletir sobre cada uma. Para cada foto,
responda a seguinte pergunta: “O que essa foto representa? E porque isso é

importante para vocé?

Exercicio 3 - Praticas da respiracdo diafragmatica e relaxamento com imaginacao e

visualizacdo

No exercicio a seguir, integramos duas praticas: a da respiracao diafragmatica
e relaxamento (Wolff & Dias, 2019) e a da imaginacao e visualizacdo (Remor & Amoros,
2013).

Primeiro — controle da respiracao diafragmatica. Respire profundamente e com calma e
inspire o ar se concentrando no diafragma e ndo no peito exclusivamente. Vocé pode
fazer isso quantas vezes quiser e em varios momentos do seu dia, até se tornar um
habito. Inicialmente vocé pode programar um horéario do seu dia, na hora do banho, ao

acordar, antes de dormir, ou outro que ficar melhor na sua rotina.

Segundo — agora vocé necessita de um local e tempo aproximado de 15 minutos para
uma pratica completa, incluindo a imaginacdo e visualizacdo de cenas agradaveis.
Neste sentido, necessita de um plano para a pratica. Coloque uma musica calma e
sente-se em um local calmo. A pratica necessita ser sentada para ampliar a consciéncia
corporal e evitar a sonoléncia. A atencdo ao tempo aqui e agora é importante para o

melhor aproveitamento.

Terceiro — relembre a prética da respiracao diafragmética. Respire e inspire lentamente
e concentrado/a. Atencdo na respiragdo e no seu corpo, na sensacdo de paz e
tranquilidade. Quando estamos ansiosos, respiramos rapidamente, e tal padrdo leva a
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um desequilibrio de oxigénio e didxido de carbono no corpo, favorecendo os sintomas
fisicos da ansiedade. Caso vocé ndo tenha o habito ainda, saiba que no inicio costuma

ser mais desafiador, mas com a pratica se tornara um habito.

Quarto — agora, ao ouvir a musica agradavel e respirando calmamente com o corpo
mais relaxado, imagine uma cena agradavel. Vocé pode escolher um local como uma
praia ou uma serra, por exemplo, um local de area verde, bonito, com muitas arvores e
até flores. O exemplo sera da praia, mas saiba que vocé podera escolher outro. Também
escolha se com o sol ou a lua, o importante € a experiéncia ser agradavel. Entao,
imagine que vocé estd em uma praia. Ouca o som do mar, sinta os pés na areia, olhe o
movimento do mar, e das ondas e seu ritmo calmo e ondulante. Se posicione de frente
ao mar, respirando lentamente, olhando o horizonte e 0 movimento perto do mar. Sinta
como esta sensacéo tranquila invade seu corpo e 0 momento. Continue respirando, no

ritmo do mar. Pouco a pouco, quando quiseres, retorne e abra os olhos.

Quinto — ao retornar atente-se a sensacao do seu corpo, ao som da musica que vocé
escolheu durante o exercicio e a sua respiracdo. Fique com esta sensagédo e saiba que
vocé tem o recurso psicologico para voltar a fazer o exercicio diariamente. Lembre-se
gue pode ir ao mesmo local imaginado e mesmo variar para outros locais calmantes e

agradaveis.

Para fortalecer o seu bem-estar no seu dia a dia lembre-se que é essencial saber
0 motivo e a importancia de realizar tais praticas de modo continuo. Assim vocé se
sentira mais seguro/a para avancar com elas para além de situacdes de adversidades,
tal como esta da crise sanitaria Covid-19, e que servirdo para o enfrentamento de todas
as adversidades. Lembre-se que sentir emoc¢fes negativas faz parte da vida, e estas
podem representar muitas aprendizagens e levar a novas oportunidades. Lembre-se
gue todas as emocgbes podem ser passageiras. Por outro lado, quando as emocodes
negativas forem intensas e persistentes, vocé deve buscar auxilio de um profissional da
area da saude mental da Psicologia. Em tempos de pandemia, sentir-se triste ou
ansioso/a em determinados momentos é esperado, porque estamos passando por uma

crise sanitaria e humanitaria.

Este capitulo visa a auxiliar com exercicios possiveis para potencializar recursos
psicoldgicos, mas nao 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 Saude de Porto Alegre

O que é mindfulness?

Mindfulness é o oposto de estar no “piloto automatico”, ou de agir apenas por
habito. O termo utilizado em portugués para Mindfulness é “Atencao Plena”, uma técnica
de meditagdo amplamente utilizada no campo da sadde mental no auxilio da regulacéo
emocional, no manejo de emocdes dificeis e do estresse do dia a dia. A Atencao Plena
€ definida como uma percep¢do momento a momento, sem julgamento, cultivada
prestando atenc¢do de uma maneira especifica, isto €, no momento presente, ndo reativa
e tdo despreocupadamente quanto possivel (Kabat-Zinn, 2015). Esse processo de
conscientizagdo da experiéncia no momento presente contrasta com grande parte de
nossa experiéncia de vida diéria, na qual muitas vezes nos encontramos deixando nossa

mente vagar, distraidos, “no mundo da lua” (Kang et al., 2013).

A experiéncia do momento presente pode assumir muitas formas, incluindo as
sensacles corporais, reagfes emocionais, imagens mentais, conversas mentais e
experiéncias perceptivas (por exemplo, sons). Os estudiosos descreveram esse recurso
de monitoramento da atencéo plena como "vigilancia" ou "consciéncia licida de cada
experiéncia que se apresenta” (Bodhi, 2011). Essa atitude aberta e receptiva consiste
em atender & experiéncia com uma orientacédo curiosa, desapegada e nao reativa. E
importante ressaltar que essa atitude de aceitacdo em relacdo a experiéncia ndo é de
resignacdo passiva as circunstancias 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 atencédo 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 atengéo plena reduz os
principais indicadores do estresse, auxiliando na dor cronica, fibromialgia, psoriase,

aumentando o funcionamento do sistema imunoldgico, dentre outros beneficios fisicos.

2. Intervencdes em atencdo plena auxiliam na satde mental, podendo reduzir niveis de

ansiedade e depressao.
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3. Ha algumas evidéncias iniciais que as intervengdes de atencao plena podem reduzir

o tabagismo, alterar comportamentos alimentares e melhorar o sono.

4. Os meditadores regulares tém relacionamentos melhores e mais gratificantes, com
maior satisfacdo nos relacionamentos e indices maiores de comportamentos pro-

sociais.

Depois de tantos beneficios apresentados, que tal experimentar alguns

exercicios?

Como podemos desenvolver mindfulness?

Exercicios para vocé praticar

Exercicio 1 - Entrando em contato com a atencédo plena (Adaptado de Linehan, 2018).
Observe:

e Observe as sensac¢des corporais que vocé experimenta, todas elas - as que chegam

por seus olhos, ouvidos, nariz, pele e lingua.
e Preste atencéo, de propdsito, a0 momento presente.

e Siga 0 caminho da atencéo, para onde a atencao te leva? Nao rejeite nada. Nao se
agarre a nada.

e Pratique observar sem palavras: observe os pensamentos virem a mente e deixe-os
passar como nuvens no céu. Observe cada sentimento, subindo e descendo, como

ondas no mar.
e Observe tanto fora (0 mundo exterior) quanto dentro de si (0 mundo interior).
Descreva:

e Coloque palavras na sua experiéncia. Quando surgir um sentimento ou
pensamento, ou quando vocé fizer alguma coisa, reconheca. Por exemplo, diga
mentalmente, “a tristeza acaba de me envolver”, “os musculos do meu corpo se
contrairam” ou “um pensamento de ‘eu ndo sou capaz de fazer isso’ veio a minha

mente”.

e Rotule o que vocé observa. Nomeie seus pensamentos. Rotule cada um deles

como apenas um pensamento; cada sentimento como apenas um sentimento;
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cada agdo como apenas uma acgao. Por exemplo, “preciso ir ao supermercado”

- iSs0 € um apenas um pensamento.

e Descole suas interpretacdes e opinides dos fatos. Descreva “quem, o que,
quando e onde” vocé observa. Apenas os fatos. Nao pense sobre gostar ou néo,

sem julgamentos.
Participe:

e Entregue-se completamente a atividades do presente momento. Nao se separe
daquilo que estd acontecendo no momento (dancando, limpando a casa,

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

e Funda-se com o que estiver fazendo, esquecendo-se totalmente de si mesmo.

Jogue sua atencdo ao momento.

e Ajaintuitivamente com a mente sabia. Faca apenas o que é necessario em cada

situacéo.

e V& com o fluxo. Responda com espontaneidade.

Exercicio 2 — Atividades da Rotina com Consciéncia (Adaptado de Teasdale et al., 2014)

Escolha uma atividade da sua rotina, algo que vocé faca todos os dias, e decida
gue nesta semana vocé dara 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 manha — o levantar da cama,;

e Tomar banho;

e Fazer alguma refeicdo (café da manha, almoco ou janta);
e Lavaralouca;

¢ Dirigindo o carro;

e Fazer compras no supermercado;

e Trajeto até a escola ou trabalho;

e Subir ou descer escalas, entre outros;

E o que fazer durante esse momento de atencéo plena?
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Digamos que vocé escolha o momento do banho, por exemplo. Entdo vocé
prestaria atencdo as sensac¢des na pele conforme a agua entra em contato, o calor da
agua, o cheiro do shampoo ou sabonete, 0 som da agua, e as sensacdes de mudanca

nos musculos do bragos enquanto vocé os move para lavar seu corpo.

Se vocé escolher algum exercicio fisico, preste atencdo na forma como seu
corpo se move, na frequéncia da respiracdo, a temperatura do corpo, os locais nos quais
seu corpo entra em contato com outras superficies — o contato com o chao, por exemplo,

enquanto vocé caminha.

Vocé pode anotar as atividades que prestou maior atencdo naquele dia e qual a
diferenca de quando a fazia de forma automatica. Trazer consciéncia para as atividades
da vida diaria torna mais facil reconhecer quando estamos no modo de execuc¢do com
atencao ou no piloto automatico. Quando trazemos a atencao plena para a alimentacao,
por exemplo, sentimos melhor o sabor dos alimentos, a textura e percebemos de forma

mais consciente a saciedade.
Vamos praticar?

Atividade escolhida:

Essa atividade é realizada todos os dias? Se sim, € realizada no “piloto automatico”?

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

ou desprazerosa?

O que vocé sentiu prestando maior atencdo nessa atividade?

Sentiu que durante a pratica os sentidos estavam mais apurados (olfato, viséo, audi¢cao,

tato, paladar)?

Por fim, deixamos sugestdes de aplicativos para treinar mindfulness. Usufrua de

seus momentos em tempo presente.
1. Lojong: Meditacdo e Mindfulness;
2. Insight Timer;

3. Calm.
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Regulacdo Emocional
Vanessa Kaiser

Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto Alegre

O que é regulacdo emocional?

Todos nés experimentamos varias emocdes diferentes (alegria, tristeza, raiva,

medo, entre outras) e, durante o nosso dia a dia, lidamos com essas emocdes de

maneira eficaz ou ineficaz. Sem emocgdes, nossas vidas ndo teriam significado,

memoarias e conexao com os outros. Alguns fatos importantes sobre as emocgdes (Barrett
et al., 2016):

As pessoas nascem com a capacidade de sentir emocdes basicas, sendo elas:

raiva, alegria, interesse, surpresa, medo € nojo.

Algumas emoc6es demoram mais para aparecer durante a nossa vida. Criancas
muito pequenas ndo sentem vergonha e culpa, antes elas vao precisar estar

prontas para aprender sobre o que € certo e errado.

As emocdes duram um periodo curto de tempo e desaparecem depois de atingir

um pico de intensidade, podendo ser sentidas varias vezes de novo.

Quando uma emocdao persiste por dias, ela se torna um humor. O humor pode

durar meses, dias e anos. Depressao é um humor, mas tristeza € uma emogao.

Emocgdes dolorosas e dificeis sdo universais, todos ndés sentimos em algum

momento da nossa vida.

As emocdes surgiram através da evolucdo da nossa espécie, pois nos
proporcionam uma vantagem adaptativa, alertando-nos sobre o perigo quando

sentimos medo, por exemplo.

Agora gue ja vimos algumas informacdes importantes sobre as emoc¢des, 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 um determinado estimulo. Entdo, podemos sentir emoc¢des distintas em uma

mesma situacgao.
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2. Informar os outros que estou me sentindo mal € uma fraqueza -~ ERRADO!

Todos nods sentimos emogdes negativas em algum momento, ainda mais em uma
situacdo como esta, de pandemia. Sentir emocdes negativas ndo esta relacionado a um
juizo de valor, conseguir conectar-se com essas emocgdes € fundamental para supera-

las.

3. Algumas emocoes sao realmente estupidas -~ ERRADO!

Nenhuma emocéo é melhor ou pior que a outra, todas as emog¢fes surgem como
resultado de algo que estd acontecendo com vocé naquele momento. Todas as

emoc0Oes devem ser consideradas.

As emocdes nos ajudam a entender sobre as nossas necessidades, frustracées
e 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 emoc¢des, com medo de seus sentimentos e incapazes de
lidar porque acreditam que sua tristeza ou ansiedade os impedem de ter uma vida

tranquila.

Quando lidam com experiéncias estressantes, as pessoas experimentam uma
intensidade crescente de emog¢&o negativa que, por si sO, 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 um sentimento de
alivio. Essas emog08es podem se revezar durante algum tempo, em intensidades

diferentes.

2. Nés que estamos passando por essa pandemia, sentimos medo,
tristeza, saudade, inseguranca, raiva. Nao sabemos quanto tempo isso vai durar.
Cada dia podemos sentir algo distinto e variar entre dias que acordamos com
emocgOes positivas (por exemplo, esperanca) e dias com emog¢des negativas,

isso é esperado.

A regulagdo emocional € definida como a capacidade do individuo de lidar com
as emocdes que surgem das experiéncias vividas e processar essas emocdes. A
desregulacao pode se manifestar como intensificacdo excessiva de alguma emocao

(aumento da intensidade de uma emocao que € experimentada como indesejada) ou
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desativacdo excessiva da emocdo (McRae & Gross, 2020). E importante reconhecer
gue a regulacao da emocao € como um termémetro. Pode medir o nivel das emocdes
e manté-las dentro de um "intervalo gerenciavel" para que se possa lidar. Fazer essa
regulacéo - para cima ou para baixo - pode compensar a situagéo, a fim de néo gerar
uma situacao "muito quente" ou "muito fria", ou seja, um conflito emocional (Leahy et
al., 2011).

A regulacao emocional compreende o uso de estratégias de enfrentamento que
aprimoram o reconhecimento das emocfes e 0 processamento de respostas Uteis que
aumentam, a curto ou a longo prazo, um funcionamento mais produtivo. Estratégias
funcionais de regulacdo de emocdes focam em cinco principais vertentes (Allen &
Windsor, 2019; Gross, 1998):

1. Selecdo de situacdes: envolve optar por entrar ou evitar situacdes

com a intencgéo de influenciar a experiéncia emocional e é considerada a mais

proativa das estratégias de regulacao;

2. Modificacdo da Situacdo: 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 situacéo tensa);

3. Reorientacdo da Atencéo: que implica desvio do foco da atencéo

para modificar a emocéao (exemplo, distrac&o);

4. Reavaliacdo Positiva da Situacdo: que se refere & mudanga do

pensamento sobre a situagdo inicialmente negativa (exemplo, considerar que a

experiéncia ruim teve um aprendizado);

5. Modulacéo das Emocdes: que envolve o]

compartilhamento/evitacdo das emocgdes (por exemplo, ndo manifestar alegria

ou raiva).

Estratégias adaptativas podem incluir exercicios de relaxamento, distracdo
temporéria durante crises, exercicios fisicos, atividades prazerosas, musicas com
memorias afetivas positivas, mindfulness, compatrtilhar a situacdo com alguém proximo
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 emocdes (exercicios adaptados
de Leahy et al., 2011).
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Como podemos desenvolver a regulacdo emocional?
Exercicios para vocé praticar:
Exercicio 1 - Registro semanal das emocodes

Esse exercicio auxilia na percepcao e identificacdo da variedade de emocgdes
gque podemos sentir na mesma semana, nos auxiliando a nos conectar com as nossas

emocOes antes despercebidas.

Instrucdes: Para cada dia, marque na barra superior na coluna correspondente
as emocdes 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 emoc0des que ndo estdo listadas na coluna esquerda.

Emocéo Segunda | Terca Quarta | Quinta Sexta |[Sabado | Domingo

Felicidade

Animacéo

Carinho

Confianga

Gratidao

Tristeza

Irritacéo

Amor

Nojo

Medo

Culpa

Ansiedade

113




Inveja

Esperancga

Aproveite o exercicio e reflita: Qual foi a emo¢do mais presente? E a menos?

Ficou surpreso com o resultado?

Sugestao de aplicativo para acompanhamento das emocdes: COGNI

Exercicio 2 - Possiveis emogfes que eu posso sentir

Iniciamos fazendo uma busca por qual emog¢des sentimos em uma semana,
agora vamos tentar relacionar quais situagdes ou pensamentos nos conectam com

determinados tipos de emocdes.

Instrucbes: Na coluna da esquerda, listamos varias emog¢des positivas que vocé
poderia sentir. Verifique os itens e escreva algumas ideias sobre o que vocé teria que
pensar ou fazer para experimentar essa emocao. Por exemplo, vocé pode estar se
sentindo sozinho devido ao isolamento da pandemia e quer se sentir feliz - uma
conversa com um familiar proximo poderia trazer essa emogédo. Pense em como suas
emocdes podem mudar ou serem flexiveis, dependendo onde vocé coloca seu foco ou

atencao.

Emocao O que eu poderia pensar ou fazer que levaria a essa emo¢ao?

Felicidade
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Amor

Aceitacao

Gratidao

Compaixao

Orgulho de si

Esperanca

Exercicio 3 - Combatendo uma emocao negativa
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Rastreamos as nossas emocgdes semanais, nos conectamos com emogdes
positivas através das nossas memdarias e pensamentos, agora vamos fazer um exercicio
para trabalhar com alguma emocéo negativa disfuncional, que atrapalhe o nosso dia a
dia.

Instrugcbes: Essa é uma técnica que vocé pode usar quando quiser mudar ou
diminuir a intensidade da sua emoc¢&o. Nessa técnica vocé analisa a acdo da emocao,
muda a maneira como a emocao esta afetando seu corpo, seus pensamentos, sua
expressao facial, sua postura corporal, o que vocé faz e o que vocé diz. Avalie a

intensidade da emocéao antes e depois de usar essa técnica.

1. Nome daemocéo:

2. Intensidade (de 0 a 100, 0 sendo nada e 100 insuportavel):

3. Como essa emocdo me afeta fisicamente (respiracao, tensdo muscular, etc.)?

4. Qual é o meu desejo de acao (chorar, gritar, brigar, isolamento, entre outros)?

5. Como minha emocdo afeta minha expressdo facial, postura corporal,

pensamento e comportamento?

6. A partir das informagfes acima, o que posso fazer como uma a¢ao oposta?
Racionalizar, compartilhar aemocéo com alguém, respirar fundo, relaxar; qual

outra opcgéo voceé sugere?
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7. 0Ouso de acao oposta foi eficaz?

8. Intensidade (de 0 a 100, 0 sendo nada e 100 insuportavel):

Esse capitulo ofereceu um pouco de conhecimento e manejo com as emocdes,
mas lembre-se sempre que vocé nao precisa lidar com as emocdes individualmente.
Em casos de dificuldade, existem profissionais que podem auxiliar no auxilio e no
manejo das emocgdes. Se sentir essa necessidade, procure ajuda de um psicélogo

préoximo a voceé.
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Forcas de Carater - boas praticas em forcas pessoais
Ana Paula Porto Noronha
Universidade de S&o Francisco
Luiza Santos D'Azevedo
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O que sao forcas de caréater?

As forcas pessoais, também chamadas de forcas de carater, sdo as
caracteristicas positivas dos seres humanos, que possuem um valor moral para a
sociedade. Elas podem ser expressas por meio de pensamentos, sentimentos ou
comportamentos e se mostram estaveis ao longo do tempo. Através de extensa
pesquisa (Peterson & Seligman, 2004), foram definidas 24 forcas de carater universais,
ou seja, caracteristicas positivas que eram valorizadas e expressas em diversas culturas
do mundo. Ha diversas praticas para estimular as pessoas a desenvolverem e
expressarem esses tracos, pois sabe-se que eles aumentam a vivéncia de emocgdes
positivas, da felicidade, diminuem sintomas depressivos e aumentam a satisfacdo com
a vida das pessoas (Schutte & Malouff, 2019). Em tempos de pandemia, essas
caracteristicas podem se tornar ferramentas importantes para enfrentarmos momentos
de incerteza, ansiedade e medo. Isso porque estdo ligadas a nossa esséncia como ser
humano (ex., curiosidade, amor, vitalidade) e, ao desenvolvé-las, damos novo sentido
aos desafios que temos que enfrentar, além de adicionarmos maior bem-estar no nosso

dia a dia (Rashid, 2020). A seguir, as forcas de carater séo listadas na Tabela 1.
Tabela 1:

Classificacéo das 24 forgas de carater (Peterson & Seligman, 2004)

Criatividade Curiosidade  Critério Perspectiva Bravura Perseveranca
Vitalidade Integridade  Inteligéncia Generosidade = Amor Lideranca
Social
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Justica Trabalho em Perdao Amor ao Gratidao Espiritualidade

Equipe aprendizado

Autorregulacdo Humildade @ Apreciacdo Prudéncia Esperanca = Humor

da beleza

Os exercicios para desenvolver as forgas pessoais se mostram importantes para
toda a familia, tanto para adultos quanto para as criancas e os adolescentes. Nesse
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 (Noronha & Batista, 2017) mostrou que a
maioria das forcas pessoais se relacionaram com a responsividade dos cuidadores em
relacdo aos filhos. Mais precisamente, o termo responsividade refere-se ao afeto e
envolvimento que os pais tém em relacdo a sua prole e as questdes pessoais deles,
incluindo a boa comunicacédo entre as partes e a tomada de decisao dos responsaveis
considerando a opiniao das criangas e adolescentes. No estudo citado, a responsividade
dos pais apresentou relacdes mais fortes com as caracteristicas de bondade e
pensamento critico. As préticas para estimular o desenvolvimento das for¢gas dentro das
familias proporcionam um clima psicolégico-emocional saudavel, uma vez que o0s pais

contribuem para o desenvolvimento dessas caracteristicas nos filhos.

Outro motivo para incentivar jovens a realizar exercicios que desenvolvam essas
caracteristicas positivas é porque as 24 forcas apresentam relacdo direta com o
engajamento escolar, ou seja, com a dedicacao, o vigor e a absor¢édo de contetdo nos
estudos dos jovens brasileiros. Ainda, essa relacdo foi mais forte com forgcas como
gratiddo e curiosidade (Silva, 2018). Esses dados devem ser destacados pois, nos
Gltimos tempos, ocorreram diversas adaptacdes no meio escolar, tanto para professores
guanto para alunos. A pandemia da Covid-19 obrigou o sistema de ensino a migrar para
o formato online, no qual a maioria das instituicdes nédo tinha familiaridade. As forgcas
pessoais podem ser aliadas para o engajamento nessa nova pratica, que inclui a forma

de se comunicar com colegas e professores e de absorver contetdo.

Uma atividade primordial em forcas de carater é a aplicacdo do instrumento
Valores em Ac¢do, também chamado pela sigla VIA-IS (em inglés Values in action)
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(McGrath & Wallace, 2019), que pode ser respondido pela internet, por meio do site
https://www.viacharacter.org/character-strengths-via. Por meio de 96 questbes, 0
individuo descobre seu ranking das 24 forgas e quais sdo as suas principais, ou seja,
as que obtiveram maiores escores no questionario. 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 teste e receber o resultado, algumas pessoas
passam a percebé-las com mais clareza ou relembrar dessas caracteristicas que
possuem (Niemiec, 2017). Outra opc¢édo de instrumento para descobrir o ranking de suas
forcas pessoais € a Escala de Forcas de Carater (Noronha et al.,, 2015). Esse
instrumento foi construido especificamente para a populacédo brasileira e a verséo

disponivel possui 71 itens, porém nao hé versao eletrénica.

Como podemos desenvolver forgcas de carater?
Exercicio para vocé praticar

Uma prética indicada para momentos de estresse, como o atual, chama-se Learn
to Spot Strengths (aprenda a identificar forcas, em traducéo livre) (Niemiec, 2019). O
ser humano, ao longo da hist6ria, foi treinado para obter uma resposta rapida ou um
hiperfoco em 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 sugestao para treinarmos nosso olhar também para as
caracteristicas positivas, construa uma tabela para registrar durante, no minimo, uma
semana: uma situa¢ao positiva ocorrida no dia anterior, 0 que vocé percebeu de positivo
nessa situacdo, quais forcas de carater estavam envolvidas e o que vocé aprendeu ou
percebe que foi Gtil para controlar seu estresse. O olhar positivo para as pequenas
situacdes é um exercicio que deve ser treinado e pode ser ainda mais reconfortante em

um cenario de pandemia (Niemiec, 2019).

Outros temas ja citados no presente livro, que se relacionam diretamente com
algumas forcas pessoais, como otimismo/esperanca, gratiddo e bondade, também
contribuem para maiores niveis de bem-estar subjetivo, de satisfacdo com a vida e de
emocdes positivas (Noronha & Martins, 2016; Oliveira et al. 2016). Além disso, algumas
forcas merecem destaque aqui, pois sao caracteristicas bastante presentes nos
brasileiros ou sdo forcas que possuem relacbes com satisfagdo com a vida nessa

populacdo, sdo elas: amor, autorregulacdo, curiosidade, espiritualidade, inteligéncia
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social, perseveranca e vitalidade (Noronha & Batista, 2020; Noronha & Martins, 2016;

Oliveira et al., 2016; Noronha & Batista, 2017). Além disso, as for¢as pessoais vitalidade

e autorregulacdo sdo as que mais contribuem para a minimizacdo de dificuldades

emocionais (Noronha & Batista, 2020). Especificamente, a forca vitalidade contribui para

o desenvolvimento de todos os fatores de autocontrole emocional: estratégias de

pensamentos e comportamentos favordveis para enfrentar situacfes dificeis,

externalizagdo da agressividade, pessimismo e paralizagdo. Considerando as forgcas

pessoais com maiores escores na populacéo brasileira, selecionou-se dicas de praticas

gue podem ser feitas para o desenvolvimento dessas caracteristicas:

Exercicio 1 - Praticas para expressar amor (Rashid, 2020):

Deixe um presente surpresa na geladeira para qualquer pessoa da familia ou
surpreenda seu parceiro ou parceira arrumando a cama com algo que o faria
sorrir escondido entre os lencais.

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

Ligue, envie uma mensagem de texto, de voz ou e-mail para alguém que esteja
se sentindo sozinho para que ele saiba que vocé esta pensando nele.

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

assista um video de um animal de estimacao fofo no Youtube.

Exercicio 2 - Praticas para expressar a autocontrole (Rashid, 2020):

Termine cada pedaco de comida antes de colocar o proximo na boca.

Diminua a quantidade de leitura rapida, limpeza rapida, digitacdo rapida; em vez
disso, faca pelo menos uma atividade diaria que ndo seja impulsionada pela
velocidade, em que vocé possa estar consciente do que esta 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 portateis para se lembrar de respirar

fundo e manter sua coluna vertebral em uma boa postura algumas vezes por dia.

Exercicio 3 - Praticas para expressar a curiosidade (Judd, 2020; Niemiec, 2019; Rashid,

2020):
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Descubra uma atividade alegre que n&do envolve nenhum dispositivo digital e
eletrénico.

Pense em algo que vocé sempre quis saber. Faca uma lista de suas perguntas
e depois busque as respostas. Pode ser online, ou, melhor ainda, pergunte a
alguém que possa saber a resposta.

Assista a um documentario sobre algo novo para voceé.

Explore uma nova comida usando todos os seus cinco sentidos (paladar,

audicao, visdo, olfato e tato/textura).

Exercicio 4 - Praticas para expressar a espiritualidade (Rashid, 2020):

Crie seu proprio ritual ou cerimbnia 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

ajudara a se conectar a algo maior que voceé.

Exercicio 5 - Praticas para expressar a inteligéncia 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 imperfeicdes de seus relacionamentos.

Exercicio 6 - Praticas para expressar a perseveranc¢a (Judd, 2020; Rashid, 2020):

Se esforce mais do que o seu limite em um grande projeto na sua casa
(respeitando sua seguranca e dos que estdo em sua volta).

Existe um projeto ou outra coisa que vocé pretende concluir? Este € o momento
de se dedicar a isso! Defina o crondmetro e termine um dos itens da sua lista de
tarefas. Ou, se a persisténcia é uma forca de assinatura sua, combine essa forca

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

Exercicio - Praticas para expressar a vitalidade (Niemiec, 2019; Rashid, 2020):

122



e Faca poses simples de ioga ou exercite-se.

e Assista um video de danca no Youtube e tente dancgar junto.

e Quebre a rotina de ficar sedentario dentro de casa, fazendo atividades fisicas
vigorosas como: subir e descer as escadas do prédio ou da casa por um nimero
especifico de vezes, praticar jogos improvisados em ambientes fechados
(pingue-pongue; aulas online de exercicios; caminhadas ou corridas leves).
Lembrando sempre de 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.

Em artigo publicado na péagina oficial do VIA Institute on Character, Niemiec
(2020) sugere seis praticas imediatas em forcas pessoais para desenvolver estratégias
de enfrentamento, ou seja, pensamentos e comportamentos que ajudem a enfrentar
essa situacao dificil da pandemia da Covid-19. As orientacdes desse autor vao ao
encontro de estudo com individuos brasileiros (Noronha & Batista, 2020) que concluiu
gue as forcas como sensatez e prudéncia influenciavam na maior habilidade de ter

estratégias de enfrentamento:

1. Nomear suas estratégias positivas de enfrentamento até agora — o autor sugere que
possamos parar em algum momento e se questionar: “qual foi a melhor e mais saudavel
atitude que tomei até agora para lidar com as ansiedades e estresses relacionados a
Covid-19?” Apds, observe-se e procure identificar quais forcas estédo inseridas nesse

comportamento.

2. Potencialize sua forga de critério/pensamento critico — essa caracteristica pode ser
usada ao estar atento e focar-se somente nos fatos e néo ser tdo influenciado pelas
histérias horriveis e tragédias trazidas pelos meios de comunicagcdo. Quem tem essa
forca de assinatura é capaz de se atentar aos detalhes sob diversos angulos, e néo se
deixa levar pela opinido de outra pessoa, por exemplo. Niemiec (2020) indica que nos
facamos perguntas como: quais séo os fatos aqui? Estdo exagerando para algum lado
do problema? Quais os outros lados dessa questdo? Estou me envolvendo

emocionalmente em apenas um cenario possivel ou uma histéria que ouvi?

3. Use sua forca de perspectiva — essa forca de carater 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 preocupacdo. Como exemplo, durante a pandemia, ter

perspectiva € comparar o nimero total de pessoas de uma regido e a propor¢cao de
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casos, e comparar com a sua cidade, estado ou pais. Sugere-se colher dados de
diversos meios de informacao. Deve-se avaliar o que é mais relevante para vocé e sua

familia neste momento.

4. Desenvolva sua forca de prudéncia — com os niveis de cautela elevados, devido ao
cenario de pandemia, essa for¢a estd aumentando sua presenca na sociedade. Antes
de se envolver em atividades em lugares publicos ou ficar perto de varias pessoas,
planeje-se para se proteger ao maximo, considerando as medidas de prevencéo citadas

pelas autoridades do estado ou municipio.

5. Use sua forca de autocontrole — essa forca esté relacionada com a disciplina em
manter hébitos de saude. Além disso, inclui gerenciar as tentagfes, limitar as mas
escolhas e cuidar da saude a longo prazo. Por exemplo, lave as méos com frequéncia,
use alcool gel, mantenha a distancia necessaria, evitando os apertos de mao e os
substituindo por uma saudacao verbal, e esteja consciente quando estiver na presenca

de mais pessoas.

6. Gerencie 0 uso excessivo ou baixo uso de suas forgcas de carater — uma das
caracteristicas das forgas pessoais é que vocé pode desenvolvé-las de forma exagerada
ou ndo as utilizar o suficiente em algumas situagdes. No contexto da Covid-19 isso
também pode acontecer. Se vocé esta reagindo de forma intensa a algumas situacgées,
passa muito tempo preocupado com algumas questdes, evita coisas que geralmente lhe
dao prazer ou se sente confuso sobre qual atitude tomar em alguma situagéo, é
importante vocé parar e perceber quais forcas estéo faltando naquela situagédo ou qual
forca vocé esta utilizando demais. Por exemplo, exagerar no seu amor ao aprendizado

assistindo as noticias muitas horas por dia.

Para mais dicas de praticas para potencializar as for¢cas pessoais em tempos de
pandemia acesse o artigo: Character is the virtue in hard times (Rashid, 2020). O
momento atual € uma novidade a nivel global e requer adaptacbes em todas as
instancias. As 24 forcas de carater sdo caracteristicas que todos os seres humanos
possuem, e, por isso, qualquer um pode desenvolvé-las ou aumentar sua expressao.
Comprovadamente, essas caracteristicas auxiliam para uma vida com maior bem estar
e espera-se que a propagacao e popularizacdo das praticas em forgcas pessoais seja

uma ferramenta importante para que vocé enfrente tempos dificeis.
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O que é gratidao?

s

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

informacé&o.

Primeiramente envolve o reconhecimento de que hé coisas boas na sua prépria
vida, e, na sequéncia, o reconhecimento de que essas coisas boas sdo advindas de
fontes positivas, que ndo sdo somente internas, mas também oriundas de fontes
externas. Esse processo cognitivo origina consequéncias comportamentais de querer
fazer outra pessoa sentir gratiddo por meio da acdo positiva, tornando a gratiddo um
sentimento de dar e receber (Parks & Schueller, 2014). Atitudes de gratiddo geram
atitudes de gratidao. Diversos beneficios psicoldgicos, fisicos e relacionais associados
com a gratidao sao apresentados na literatura cientifica (Emmons & McCullough, 2003,
Fofonka, et al., 2019). Dentre esses, o fortalecimento de lagcos positivos com outras
pessoas, 0 aumento do autocuidado e da empatia sdo beneficios que podem se

fortalecer ainda mais com a pratica da gratidao.

Durante o ano de 2020 e a pandemia do Covid-19, as duvidas sobre o controle
da doenca, sua gravidade, a imprevisibilidade de seus futuros impactos, assim como a
possivel alteracdo de humores séo vistos como fatores de risco a salide mental da
populacéo 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 esse periodo

de pandemia.
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Como podemos desenvolver a gratiddo?
Exercicios para vocé praticar
Exercicio 1 - Trés coisas boas (Seligman et al., 2005)

Essa atividade consiste em escrever em um diério ou caderno trés coisas boas
gue 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 as coisas
boas ao longo dos sete dias. Caso queira, vocé pode tornar essa atividade em uma
prética diaria e ndo apenas semanal. O evento descrito no diario pode ser de pequena
relevancia ou de grande relevancia, é de sua escolha. Mas, tente dar detalhes do que
aconteceu, explicar o que causou e voltar sua atencdo apenas para 0s aspectos
positivos. Em um estudo feito com essa intervencdo, os resultados se mostraram
duradouros, proporcionando um aumento em bem-estar e reducdo de sintomas

depressivos (Seligman et al., 2005).

Exercicio 2 - A visita da gratiddo (Emmons & McCullough, 2005)

Esse exercicio orienta a escrever uma carta para uma pessoa a quem se é grato
e entregar para ela. Vocé pode escrever para um parente, amigo, professor, colega, ou
seja, qualquer pessoa a qual vocé seja grato. Quando estiver escrevendo, foque na
atitude do outro, em como vocé se sentiu e como isso impactou 0 seu momento, dia ou
vida. A atividade apresentou relatos de aumento em niveis de felicidade e diminui¢cdo
de sintomas depressivos até um més apos a prética (Seligman et al., 2005), assim como
bem-estar elevado e niveis mais elevados de entusiasmo, determinagdo e energia
(Emmons & McCullough, 2005). No entanto, atualmente pode-se substituir a carta por
um e-mail, mensagem ou mesmo um video. O mais importante é a pratica da reflexao

e da escrita.

Exercicio 3 - Reflexao sobre a auséncia de Relacbes e Eventos Positivos

Para essa atividade é preciso reservar um pequeno tempo durante a semana,
pode ser por exemplo uns minutos antes de dormir ou depois do almoco, para pensar
em um evento positivo ou uma pessoa importante de sua vida. Caso opte por
concentrar-se em um evento positivo, pense na época desse evento e como ele se

tornou possivel. Imagine como seria se esse momento hunca tivesse acontecido e vocé
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ndo tivesse aproveitado ele e todos os beneficios que dele vieram. Por fim, reflita sobre
esses beneficios que o0 evento trouxe para vocé e como as coisas poderiam ter sido de
maneira diferente. Caso opte por concentrar-se em uma relacdo 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 0s eventos acontecessem de modo diferente e vocé nunca
conhecesse essa pessoa e como sua vida seria diferente sem ela por perto. Relembre
algumas das alegrias e beneficios que vocé teve como resultado dessa relagcdo e como
se sentiria se Ihe fossem negados esses momentos e sensacfes. Essa préatica de
imaginar a auséncia de uma pessoa querida ou de evento positivo ocorrido resulta em
um estado mais positivo e um sentimento de maior gratiddo (Koo et al., 2008). Essa
atividade foi retirada, traduzida livremente e adaptada de exercicios da plataforma
Greater Good In Action (GGIA, nd; ggia.berkeley.edu/), que relne diversos exercicios

baseados em evidéncia cientifica.

Exercicio 4 - Autorreflexdo da Gratidao

O exercicio consiste em relatar e refletir semanalmente trés coisas boas que
aconteceram durante esse periodo. Assim, no fim de cada semana pense no que se
passou e escreva trés coisas que vocé foi grato ou agradecido. 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 recehi? O que eu dei? O que eu posso fazer?". Esse
processo tem como intengdo orientar o sujeito a ndo ser somente grato, mas também a
ser mais pro-social e motivar a reciprocidade (Chan, 2010). As perguntas utilizadas
foram inspiradas na meditacdo japonesa Naikan que tem como preceito ndo focar
apenas em si, mas também nos outros. Assim, a pratica do Naikan € uma forma ampliar
a visdo da realidade e pensar em como fazer mais de forma mais objetiva. Estudos
realizados mostraram que a gratiddo pode aumentar a satisfagéo de vida e sentimentos
de apreciacdo e agradecimento, além de diminuir a exaustdo emaocional (Chan, 2010;
Chan, 2011).

Exercicio 5 - Refletindo sobre a Gratiddo com Criangas

Visto os diversos beneficios que as atividades de gratiddo podem proporcionar,

sugerimos comecar a abordar esse assunto com crian¢as, com o intuito de promover o
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sentimento de ser grato desde a infancia. Essa € outra pratica que foi retirada e feita a
traducéo livre do site Greater Good In Action (GGIA, nd; ggia.berkeley.edu/). Ela
consiste em conversar e perguntar as criancas sobre alguns fatores que os
pesquisadores identificam como importantes para a experiéncia da gratidao: perceber,

pensar, sentir e fazer.
1. Perceber

Pergunte para a crianca o que ela percebe em sua vida que a deixa feliz por ter
acontecido e/ou recebido. Pode ser um momento especial, ou um presente entregue por
alguém querido. Converse e questione se existe algo por tras desse momento, que a

deixe agradecida também, como uma pessoa que pensa e se importa com ela.
2. Pensar

Questione o que ela pensa sobre aquela situacdo 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 possa estar sentindo, e 0 que aquela situacdo possui que

desperta essas emocdes nela.
4. Fazer

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

algum presente.

Um estudo que buscou analisar o impacto da dedicacdo diaria dos pais em
conversar com seus filhos sobre gratidao, sobre o que eles sentiram quando receberam
algum presente ou algo bom aconteceu em suas vidas. Os pesquisadores concluiram
gue nos dias em que os pais se dedicaram mais tempo, as criancas relataram se sentir
mais gratas no fim do dia, comparado as criangas que os pais nao dedicaram tanto

tempo (Hussong et. al., 2018).
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Sobre o papel da gratiddo nos relacionamentos interpessoais, os autores Algoe
et al. (2008) fizeram um estudo sobre o tema, analisando o impacto de praticas de
gratiddo em irmandades nos Estados Unidos. H4& um costume das veteranas
organizarem eventos e darem presentes para suas calouras, atitudes que representam
0 conceito da gratidao. Os resultados demonstraram que um més apés essas atividades
ocorrerem, tanto as calouras quanto as veteranas se sentiram beneficiadas pelas

praticas de gratidao, além de se sentirem mais proximas.

Sendo assim, atividades como escrever uma mensagem de carinho e gratidao
para outra pessoa e manter o contato com aqueles que ama podem se tornar praticas
indispensaveis 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
préoximo (mesmo que virtualmente) de quem lhe faz bem. Entretanto, ndo esqueca que
para alcancar bons resultados, é de extrema importancia que também haja mudancas
de habitos e no estilo de vida, bem como que os exercicios hdo sejam um movimento
pontual (Cunha et al., 2019; Zanon et al., 2020).

Por fim, vale tentar enxergar as consequéncias da pandemia de Covid-19 por
outros olhos. Apesar de ter duros impactos, pode-se focar nos aspectos positivos que a
situacao 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 esta morando (filhos, cénjuges,
pais, etc.), tendo mais oportunidades de conhecé-los, escuta-los e compreender as suas

emoc0des (Zanon et al., 2020).
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O que é 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) se refere 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).

Para compreendermos melhor esse processo, é importante diferenciar prazer de
Savoring. O prazer, de acordo com Csikszentmihalyi (2002), pode ser experimentado
sem necessariamente a consciéncia dos sentimentos prazerosos. Para entender
melhor, pense ha seguinte situacao: as vezes sentimos prazer, apds 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. Entdo, ao se
experienciar o prazer, ndo necessariamente estamos exercitando o Savoring - para isso,
€ necessaria uma atengdo consciente a experiéncia do prazer (Bryant e Veroff, 2007).

J& parou para pensar nisso?

Jose et al. (2012) encontraram que pessoas que praticam Savoring diariamente
frente a eventos positivos evidenciam uma maior tendéncia a ter bom humor como
resultado. Pensando nisso, indicamos algumas praticas presentes na literatura voltadas
para o cultivo de sentimentos, comportamentos e habilidades positivas para auxiliar na

saude mental durante a pandemia da Covid-19.
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Como podemos desenvolver savoring?

Exercicio para vocé praticar

Praticas de Savoring focadas no passado: visam a aumentar a conscientizacao e o

aproveitamento das experiéncias positivas anteriores.

Exercicio 1 - 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, amigos ou colegas do trabalho que foi maravilhoso
desfrutar na sua vida. Relembrar essas memarias positivas pode ter um efeito positivo
no tempo presente. Usufrua destas boas memarias da vida! Tornam nossos dias mais
leves (se em equilibrio com apreciar o tempo presente, como vimos no capitulo de

mindfulness). Aproveitar o momento com atencao plena pode levar a boas memdrias.

Praticas de Savoring focadas no presente: visam a aumentar a consciéncia e o

aproveitamento das experiéncias positivas enquanto esses eventos estao acontecendo.
Exercicio 2 - Adotando um foco positivo

Bryant e Veroff (2007) aplicaram um exercicio no qual instruiam os participantes
a fazer uma caminhada diaria por 20 minutos e, nesse periodo, eles deveriam tentar
perceber coisas positivas ao seu redor e identificar 0 que as tornavam positivas e por
que os traziam prazer. Como resultado, foi encontrado aumento na felicidade daqueles
gque adotavam um foco positivo na caminhada por uma semana, quando comparado
com aqueles que adotavam um foco negativo e aqueles que simplesmente faziam
caminhadas diarias. Eles concluiram que tornar as pessoas mais conscientes de
estimulos positivos pode fazer com que fiqguem mais felizes (Bryant e Veroff, 2007 como
citado em Smith et al., 2014).

Caso sua cidade esteja vivendo uma fase de maior flexibilizagdo e algumas
atividades estejam retornando enquanto vocé estiver lendo esse capitulo, vocé pode
tentar adotar um foco positivo ao realizar, por exemplo, sua caminhada até o mercado,
até o trabalho ou, simplesmente, uma caminhada recreativa. Tente estar mais
consciente dos elementos ao seu redor que te trazem sensacdes positivas (como 0s
passarinhos, as pessoas que cruzam o seu caminho, a natureza...). Se vocé nao se

sente confortavel em sair para caminhar e esta evitando sair de casa, experimente se
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tornar consciente do ambiente que tem disponivel. O que te faz se sentir bem nele? E
por qué? Pode ser inclusive o clima, o sol batendo na janela ou a temperatura, 0 som
gue vem da rua... 0s estimulos do ambiente que lhe fazem bem. Tentar prestar
atencao no positivo ao nosso redor, no meio da situacao atual, parece ser inviavel no
meio de tantas dificuldades. Na verdade, estudos vém mostrando que, para desfrutar
os efeitos de Savoring em maior intensidade, no é necessario que experienciemos uma
grande quantidade de eventos positivos - pelo contrario. A pratica de Savoring, quando
realizada em um contexto de poucas experiéncias positivas, foi identificada como fonte
de maior beneficio no nosso humor diario, mesmo quando comparada a pratica de quem
vive diversos eventos positivos. Ou seja, € saboreando as pequenas coisas que nos
impactam positivamente durante o dia, mesmo que n&o sejam frequentes, que sentimos

0 maior impacto dessa pratica (Jose et al., 2012; Hurley & Kwon, 2013).

Exercicio 3 - Tirando fotos conscientes

Esse exercicio tem como objetivo aumentar o0 nosso nivel de consciéncia dos
aspectos agradaveis do ambiente a partir da fotografia. Foi realizada uma pesquisa na
qgual 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 os mesmos nao realizassem esse
exercicio com pressa, incentivando-os a tirar fotos criativas e com significados,
aproveitando o momento. Ao final do experimento, os participantes que tiraram fotos
conscientes relataram um 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 que as pessoas ficam mais conscientes

dos estimulos positivos do seu ambiente, ha uma melhora do humor.

Sabemos que devido ao contexto atual de pandemia e as medidas de isolamento
social as pessoas estdo ficando mais tempo em casa, entdo talvez agora seja um
momento propicio para adotar uma perspectiva diferente de um lugar que muito ja
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, nao
precisamos, necessariamente, fotografar os elementos como no estudo apresentado
anteriormente, mas podemos tirar fotografias mentais dos mesmos! Por exemplo, ao
olhar pela janela, tente observar mais a paisagem, olhar os detalhes que tem a sua

frente, pensar em diferentes enquadres dessa mesma paisagem e talvez até se
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aventurar a tirar uma foto! Ao fotografarmos algo ressignificamos o elemento que esta
na nossa frente, pois na medida que o nosso olhar encontra uma flor, por exemplo, ela

nao é mais a mesma, pois terd nela n6s mesmos.

A partir desse exercicio, aos pouquinhos iremos introduzir cada vez mais essa
perspectiva mais consciente e criativa do ambiente que esta na nossa volta, adotando
novas perspectivas e significados de tantas coisas que estdo ao nosso redor. Além de
adotar esse olhar mais consciente, as fotografias também podem ser vistas como

lembrancas desse momento Unico que estamos vivenciando.

Praticas de Savoring focadas no futuro: visam apreciar antecipadamente como a
experiéncia podera ser, pois grande parte do valor de uma experiéncia também vem da
antecipacdo. Como as pessoas pensam sobre o futuro tem um grande impacto na

capacidade de apreciar o presente.
Exercicio 4 - Os beneficios da escassez

Quando um recurso é escasso, € muito provavel que em algum momento ele
termine, mas também € provavel 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 uma forma mais ampla, pensando-se no fim
de fases particulares da vida. Contextualizando para 0 momento em que estamos
vivendo, é importante considera-lo como algo particular das nossas vidas e que em um
futuro proximo ir4 terminar. Apesar de ser um periodo muito dificil, também pode ser
propicio para refletir sobre n6s mesmos, criar novos habitos e proporcionar muitas
transformacfes internas. Assim, apesar de ndo estarmos falando aqui sobre um
momento completamente prazeroso em funcao de todo o contexto que o engloba, pode

haver algumas experiéncias prazerosas nele.

Atraveés de estudos que adotaram essa pratica, concluiu-se que ao perceber que
uma atividade significativa ou prazerosa esta prestes a terminar, tendemos a considerar
mais as suas qualidades e temos mais motivacao para aproveita-las ao maximo (Kurtz,
2008 como citado em Smith et al., 2014). Dica: ao realizar algo muito prazeroso durante
a quarentena, como ler um livro, cozinhar, comer algo muito gostoso ou falar com
alguém de quem estava com saudades, tente aproveitar ao maximo esse momento,

principalmente se ndo havia tempo de realizar tais atividades antes.
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Exercicio 5 - Viajando mentalmente no tempo

A prética de Savoring focada no futuro demanda que se transcenda do aqui e do
agora, a fim de construir e saborear um momento prazeroso inteiramente dentro de sua
mente (Bryant & Veroff, 2007). Essa é forma de Savoring relatada como a 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 essa demanda de saborear uma experiéncia que ainda ndo aconteceu.
Nesse sentido, pensa-se que a maneira mais facil de adotar essa perspectiva futura é a
de 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 para imaginarem quatro eventos positivos que poderiam acontecer com eles no
dia seguinte, e que registrassem seus pensamentos durante 15 dias consecutivos.
Instruiram que “a viagem mental no tempo”, como a pratica € denominada, fosse
descrita da maneira mais precisa possivel, como quando e onde os acontecimentos
ocorreriam, quais seriam 0s objetos e pessoas ao redor no momento, entre outras
descricbes. Apds o procedimento, encontrou-se um aumento significativo no nivel de

felicidade naqueles que praticavam essa projecao positiva diariamente.

Que tal vocé tentar registrar esses acontecimentos imaginarios? O que vocé
imagina que irA acontecer amanhd 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 almdéndegas 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
episodio da série que vocé vai assistir amanhd, 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 quao bem eles fariam vocé sentir. Se
beneficie desse processo de imaginar coisas boas que poderiam acontecer com vocé

amanha.
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O que é otimismo e esperanga?

Ao longo da nossa vida, ouvimos 0s conceitos de otimismo e esperanca sendo
corrigueiramente associados a conselhos para ultrapassar alguma dificuldade, ou como
uma férmula para tornar a vida mais leve, ndo € mesmo? Muitas vezes banalizamos ou
nao 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 mostrarao os estudos ao longo do capitulo, com mais
gualidade de vida, tanto psiquica quanto fisica. Ao decorrer deste texto, iremos entender
um pouco mais sobre esses conceitos, seus beneficios e como podemos utiliza-los no

contexto atual.

Mas afinal, o que é otimismo e esperanca?

Otimismo refere-se as expectativas que visam a resultados positivos para o
futuro (Scheier & Carver, 1985). Trata-se, portanto, da crengca de que o futuro sera
préspero. Para os pesquisadores do tema, as pessoas otimistas tém uma tendéncia
geral de acreditar que as coisas sigam seu caminho e que fatores positivos (e ndo

negativos) lhes acontecam.

Seligman (2006), por sua vez, refere-se ao otimismo considerando como as
pessoas relatam os eventos que ocorrem em suas vidas, tendo em conta ndo apenas
acontecimentos relacionados ao futuro, como também fatos presentes e do passado.
Os otimistas tendem atribuir eventos negativos a fatores externos, temporarios 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 é algo atipico e passageiro.
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J& a esperanca € um conceito que dependeria de trés pontos: ter alguma meta,
pensar em meios de alcancar tal meta (caminhos) e ter motivacdo para seguir as
estratégias estabelecidas em prol da meta (agéncia) (Lopez et al., 2004). Assim, como
se observa, a esperanca é um conceito que depende de uma posicao ativa das pessoas.
Diferente do que frequentemente imaginamos, a esperanca ndo é passiva, limitada a
crenga de que as coisas serdo melhores. Portanto, a Psicologia Positiva pode contribuir
por meio de suas intervencfes de modo a aumentar a esperanca das pessoas,
ajudando-as a estabelecer metas e caminhos para atingi-las e aumentando a motivacéo
de alcancéa-las. Nessa direcdo, Lopez (2013) traz evidéncias de que as pessoas
esperancosas tendem a acreditar que possuem poder e, de alguma forma, um certo
controle sobre o seu futuro, pois sdo suas escolhas e seus planejamentos que o irdo

determinar. Interessante, ndo é?

Distincdes e semelhancas: a relacdo de ambos entre si e com nosso bem-estar

Embora o otimismo e a esperanca possuam uma perspectiva quanto ao futuro,
suas conceitualiza¢des sao diferentes. Segundo Alarcon et al. (2013, p. 822), “enquanto
a pessoa otimista acredita que, de alguma forma - seja por sorte, pelas agdes dos outros
ou pelas préprias acdes - seu futuro sera bem-sucedido e gratificante, a pessoa
esperancosa acredita em sua propria capacidade de garantir esse futuro”. Contudo,
ambos servem como ferramentas que nos ajudam a lidar com as situacdes adversas
das nossas vidas, como a que vivenciamos diante da pandemia decorrente do Covid-
19.

Como podemos desenvolver otimismo e esperanca?

Exercicios para vocé praticar
Exercicio 1 - Sua melhor versao possivel (traducao livre de “Best Possible Self’ - BPS)

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

seguidos para desenvolvé-lo, até chegar ao almejado (Greater Good In Action [GGIA,
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nd; ggia.berkeley.edu/]; Meevissen et al., 2011; Psychology Today, 2013). Pesquisas
mostraram que esse exercicio resulta em um aumento sustentado do otimismo,
aumenta as emogOes positivas, melhora o autocontrole, desenvolve o
autoconhecimento, uma maior compreensao sobre seus desejos e prioridades e alta
tendéncia de perseguir de maneira mais eficaz esses objetivos (King, 2001; Meevissen
et al., 2011; Psychology Today, 2013; Sheldon & Lyubomirsky, 2006). A seguir,
apresentamos um exercicio adaptado do site Greater Good in Action (GGIA, nd;
ggia.berkeley.edu/), para o qual vocé necessita de 15 minutos diarios 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 areas relevantes da
sua vida, como trabalho, vida académica, relacionamentos, vida social, lazer e saude.
O que aconteceria nessas areas da sua vida no seu melhor futuro possivel? Nos
préximos 15 minutos, escreva continuamente sobre o que vocé imaginou. Vocé pode

usar as instrugcfes abaixo para ajuda-lo nesse processo.

1. Paraeste exercicio, incentivamos vocé a se concentrar no futuro: imagine
um futuro incrivel, no qual vocé é a sua melhor versao possivel e que as
circunstancias mudem apenas o suficiente para fazer com que isso

aconteca.

2. Esse exercicio é mais util guando é feito detalhadamente: se vocé pensar
no fim da pandemia, imagine os lugares que ira frequentar e as tarefas
que ira fazer. Quanto mais especifico vocé for, mais envolvido estara no
exercicio e melhor serd seu desempenho. Seja criativo e imagine o

guanto quiser, ndo se preocupando com a gramatica ou ortografia.

Dicas retiradas do artigo de Meevissen et al. (2011) e adaptadas para esse

exercicio:

1. E importante imaginar e desenvolver pelos menos essas trés areas da

sua vida: pessoal, relacdes afetivas e profissionais.

2. Inicie a sua escrita com “No futuro eu irei...”. Isso ajuda a criar metas

mais realistas, aproximando sua imaginacao de um futuro mais atingivel.

3. Mentalize diariamente esse futuro criado.
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Exercicio 2 - Converse com os adolescentes sobre propdsito

A adolescéncia € uma fase permeada de alterac6es e mudancas e, vivencia-las
em um contexto de pandemia, pode ser um desafio maior. Para adolescentes, costuma
ser comum a sensacdao de incerteza e a falta de previsibilidade quanto ao futuro (Borsa
et al., 2017). Embora isso nao seja visto obrigatoriamente como algo negativo, essa
auséncia de perspectiva quanto ao futuro pode ser ampliada com a situacdo da Covid-
19, potencializando os efeitos negativos. Contudo, nesse mesmo estudo, destaca-se
gue, nessa fase da vida, ter como suporte o otimismo podera auxiliar no enfrentamento
de eventos estressores (Borsa et al, 2017). Ter um propésito € buscar
permanentemente alcancar um amplo objetivo (algo que ndo seja cumprido facilmente
a curto prazo), o qual esta relacionado a motivagdes intrinsecas e que torne possivel
deixar um legado no mundo (Greater Good In Action [GGIA, nd; ggia.berkeley.edu/]).
Esse exercicio tem por finalidade despertar esse senso de propdsito nos jovens com a
ajuda dos seus responsaveis, visando desenvolver a busca por objetivos e,
consequentemente, ter uma melhor qualidade de vida através da motivacgéo e inspiracao

nessas figuras de exemplo.

Esse exercicio foi retirado do site Greater Good in Action e adaptado para o

contexto de pandemia e para além da crise sanitaria. Vocé necessita do seguinte:

e Tempo necessario: é variavel, pode durar de 5 a 45 minutos e a frequéncia deve

ser regularmente, ndo tendo quantidade estipulada.

e Como fazer: os responsaveis podem usar as trés estratégias a seguir - que foram
baseadas em pesquisas (Bronk, 2012; Bundick, 2011; Damon, 2008) - para

conversar com seus filhos sobre propdésito.

1. Debate: converse com seus filhos sobre suas experiéncias em encontrar
0 seu préprio caminho para o proposito. Mostre e diga a eles o que vocé
esta fazendo agora nesse sentido. Suas histérias ou de outras pessoas
proximas sdo relevantes para eles. Faca perguntas que os ajudardo 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 contribui¢céo positiva ao mundo comecga com
0 conhecimento de seus pontos fortes. O uso de feedback pode ser uma

maneira de mostrar ou afirmar esses pontos. Incentive os adolescentes
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a falar sobre seu objetivo de vida com pelo menos cinco adultos de
confianga, que os conhecam 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 sao seus maiores pontos fortes?” podem ajuda-los.

3. Pense longe: ajude os adolescentes a deixar de pensar sé no hoje e a
comecar a pensar no futuro também. Por exemplo, se eles mencionarem
gue ndo gostam de algo especifico sobre o isolamento social, pergunte-
Ihes como eles mudariam isso; ou se eles disserem que sentem falta da
rotina escolar, pergunte a eles o que poderdo 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,
dez ou 25 anos. O pensamento de longo prazo pode os ajudar a
considerar 0 que eles podem querer da vida e se é algo que seja

importante para eles e para 0s outros.

Exercicio 3 - Adversidade, crenca e consequéncia

A Adversidade, crenca e consequéncia (traducéo livre de Adversity, Belief and
Consequence - ABC) foi uma estratégia proposta por Seligman (2006), que visa gerar
uma perspectiva mais otimista com as situagfes que nos acontecem e com seus efeitos.
A adversidade sdo 0s eventos que ocorrem em nossa vida; 0 que pensamos e
interpretamos sobre esse acontecimento € chamado de crenca e, o que é sentido e feito,
sdo as consequéncias (Mind Tolls, n.d.). Desses trés itens, a crenca é o ponto-chave
para a mudanca, ela que direciona para uma perspectiva mais otimista ou pessimista
(Mind Tolls, nd; Seligman, 2006). E pertinente lembrar 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 com a criatividade, auxiliando a enxergar as

situacdes com diferentes visGes (Zanon et al., 2020).

Exercicio retirado do livro Learned Optimism (Seligman, 2006) e adaptado para

este livro:

7

° O primeiro passo é ver a conexdo entre adversidade, crenca e

consequéncia (que sera representado pela sigla ABC).
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° O segundo passo € ver como 0s ABCs operam todos os dias em sua vida.
Para descobrir isso, mantenha um diario pelos proximos dois dias, apenas o

tempo suficiente para vocé anotar pelo menos cinco ABCs que ocorreram.
° Existem trés partes no seu registro:

1. A primeira secéo é das Adversidades, pode constar qualquer problema
que esteja acontecendo na sua vida hoje - convivéncia conflituosa,
adaptacao das suas func¢des usando EPI ou para uma modalidade virtual,
saudade das pessoas por quem tem apreco. Seja objetivo sobre a
situacdo. Registre sua descricdo do que aconteceu, ndo sua avaliacao.
Portanto, se vocé discutiu com algum familiar por ele ter descumprido os
cuidados de saude orientados pela OMS, por exemplo, vocé podera
escrever que ele ndo gostou da sua cobrancga, mas ndo podera anotar o
que vocé pensou sobre ele nessa se¢ao, como “achei ele egoista”. Isso
€ uma inferéncia e vocé pode registrar isso na segunda secao: a das

Crencas.

2. A segunda secdo, a das Crencas, sdo sobre como vocé interpreta a
Adversidade. Certifique-se de separar pensamentos de sentimentos (0s
sentimentos vao para as Consequéncias). "Nao consigo ter privacidade"
e "Acho dificil usar as ferramentas de reunifes online" séo crencgas. Sua
precisdo pode ser avaliada. "Sinto-me triste", no entanto, expressa um
sentimento. Nao faz sentido verificar a precisdo de "Sinto-me triste"; se

VOCé se sente triste, vocé esta triste e ponto.

3. Naterceira secao, que é a das Consequéncias, registre seus sentimentos
e 0 que vocé fez. Vocé se sentiu triste, ansioso, alegre, culpado?
Frequentemente vocé se sentird mais do que isso. Anote quantos
sentimentos e agdes vocé teve consciéncia. O que vocé sentiu e fez
entdo? "Eu estava irritado", "fui para o quarto e ouvi uma masica para me

tranquilizar", "resolvi conversar e expor que preciso de mais espaco para

manter minha privacidade", sdo todas as acfes resultantes.

Exemplo: Adversidade: Eu queria visitar uma amiga, mas por conta da
pandemia, estamos em isolamento social e, por conta disso, ndo é possivel ir a casa

dela. Crenca: Minha liberdade foi afetada, mas é por uma questdo de saulde.
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Consequéncia: Fiquei triste pela situacdo, pensei em como poderia acabar com a

saudade e resolvi fazer uma ligagdo por videochamada para conversar com ela.

e Quando vocé tiver escrito seus cinco episodios ABC, leia-os cuidadosamente.
Procure o elo entre eles. O que vocé vera é que explicacbes pessimistas provocam

passividade e desénimo, enquanto que explicacées otimistas te energizam.

e O proximo passo segue imediatamente. Se vocé mudar as crencas habituais, sua
reacdo a adversidade e suas consequéncias serdo alteradas. Existem maneiras

altamente confiaveis de mudar:

1. Distracdo: como o proprio nome diz, essa técnica consiste em mudar o foco do
pensamento para outra coisa. Embora seja uma acdo considerada simples, ela &
altamente eficaz e ajuda a interromper os padrbes de pensamento no momento. Vocé
pode usar um estimulo fisico - como estalar os dedos - para realocar sua atencéo para
outro ponto. Além disso, escrever sobre 0os pensamentos problematicos no momento
em que ocorrem ajuda a espairecer e a deixa-los a parte. Por fim, programe algum

tempo para posteriormente refletir sobre essas situagoes.

2. Disputa: sendo a principal estratégia para mudar suas crengas, contestar 0os seus
pensamentos pode ser uma excelente ferramenta a longo prazo, diminuindo a
probabilidade de os eventos repetirem. Apos ocorrer 0 ABC, analise a situacdo e
dialogue consigo mesmo, tentando desconstruir 0 pensamento que havia criado e
tentando encontrar outras possibilidades e evidéncias. E vélido lembrar que suas

crengas ndo séo necessariamente fatos.

3. Reflexdo: as vezes realmente as situacdes ndo sdo tao favoraveis e nossas crencas
tendem a estar corretas. Nesses momentos, é valido usar da reflexao: “mesmo que eu
esteja certa, é funcional pensar nisso agora?”, “essa situacao depende de mim?” ou “ela

€ mutavel e eu posso fazer algo a respeito?”.

Exercicio 4 - Compéndio de praticas para desenvolver esperanca

Todos os exercicios foram recomendados pelo autor Lopez (2013), no livro

Making Hope Happen e adaptados para este livro.
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A escada de Cantril

e 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 vocé e, o inicio da

escada, representa a pior vida possivel para vocé.
e Se pergunte em qual degrau da escada vocé esta de pé neste momento.

e Pergunte a si mesmo em qual degrau vocé acha que estara daqui a um tempo, no

periodo da meta desejada.

e Lembre-se que ndo importa a distdncia que vocé esta do planejado, mas sim que,

como todo esperangoso, vocé sabe que o futuro serd melhor.

Crie metas

e Use a técnica “SMART”: quando for decidir uma meta, pense em um objetivo
Especifico, Mensuravel, Atingivel, Relevante e com Tempo limitado (sigla em inglés,
traducéo livre de Specific, Measurable, Achievable, Relevant and Time), pois assim essa
meta atraira mais a sua atencdo, aumentando a busca e a probabilidade de alcanca-la.
Por exemplo: “eu quero aprender inglés, pois é um idioma universal e de importancia
para muitos aspectos da minha vida. Por ser de um aprendizado acessivel, utilizarei o

periodo da quarentena para estudar essa nova lingua.”

e Busque um objetivo por vez e que seja algo do seu profundo interesse, pois obtemos

um maior ganho nas metas que nos entusiasmam.

e Um objetivo deve adicionar algo a sua vida, e ndo subtrair. Focar em algo que vocé
nao quer mais ser, ter ou fazer dificulta a busca para encontrar caminhos viaveis. Nessa
situacdo, se a criacao de sua meta tiver esse viés, opte por procurar comportamentos
positivos que podem ajudar a mudar a situacdo indesejavel. Digamos que vocé ndo
gueira mais utilizar tanto do seu tempo durante a quarentena 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 0 seu tempo com outras atividades do seu interesse,

por exemplo, “eu quero passar mais tempo lendo livros”.

e Use o0s seus pontos fortes a seu favor: descubra o que vocé tem e faz de melhor
(vocé pode fazer isso através das for¢cas de carater!) e encontre maneiras de usar iSso
a seu favor. Usar os seus pontos fortes para alcancar os objetivos pelos quais esta
entusiasmado possibilita maiores chances de sucesso.
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Caminhos

° Existem muitos caminhos para atingir objetivos e nenhum deles esta livre
de obstaculos. Por isso, tente criar o maior nimero possivel de estratégias de
enfrentamento. Pensar em como fazer mais coisas das quais vocé faz bem
podera levé-lo a muitas op¢Bes de caminhos. Ter uma grande quantidade de
possibilidades pode ajuda-lo a escapar de uma situacao ruim mais rapidamente

ou a tolerar melhor uma situacao inevitavel.

° 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 esperanca, 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 obstaculo. Com isso, vocé aproveitou sua
habilidade com as midias sociais para seguir um caminho diferente, iniciando o
seu projeto de uma maneira virtual. Além disso, dessa forma vocé encontrou

outras pessoas que passaram pelo mesmo e pode trocar dicas de como lidar

com isso.
Agéncia
° E possivel criar sistemas que entram em agdo quando se esta 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 habitos e de fatores

sociais e ambientais.

° Associe-se a pessoas que compartilham seus objetivos, sendo eles
parecidos com 0s seus e que o ja tenham alcancado. Isso fara com que vocé

obtenha um aumento no foco e na motivagéo.

° Saiba o que o distrai e esteja ciente de que eles podem surgir durante a
sua caminhada, ndo deixando isso desanima-lo.
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° Fazer um plano “quando e onde” é 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 ir4 fazé-la. Essa estratégia é relevante, pois ela nos mantém
nos trilhos, nos protege contra nossa tendéncia a procrastinar e nos impede de

ficar sobrecarregados por demandas concorrentes.

° Exemplo: sua meta é 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 manha,
para realizar essas tarefas, e escolher um espaco da sua casa para isso, como
0 seu quarto, que € um local mais reservado. Vocé pode deixar um bilhete na
porta avisando que esti ocupado, para que ninguém o 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, faca uso do despertador e de bilhetes que o

lembrem do porqué esta fazendo a tarefa e o que isso Ihe proporcionara.

Visite o futuro

° Tire fotos, faca upload de imagens ou desenhe coisas que simbolizem o
que voceé quer, as suas metas, seus desejos. E valido colocar legendas ou textos
de acompanhamento para classifica-las e, assim, facilitar a visualizacédo desse

futuro. Isso o torna mais real e atingivel.

° Consulte pessoas experientes: converse com pessoas que tiveram
resultados parecidos com o0 seu almejado. Veja como elas estdo, como
chegaram até 14, tire dividas. E importante lembrar que cada trajetoria é

diferente, mas esse ato podera lhe dar uma avaliacdo mais clara.

° Converse com o seu “eu” futuro: Escrever uma carta pode ser uma boa
estratégia. O site futureme.org permite que vocé envie uma nota para si mesmo
meses ou anos no futuro e, ao longo desse periodo, ele irA mandando emails
perguntando como vocé esta indo, onde vocé esta em relacdo a sua meta. Isso

fara vocé refletir e até o motivar a continuar.

Ao longo do capitulo, foi construido um panorama que pudesse lhe proporcionar

um pouco mais de conhecimento sobre otimismo e esperanca, utilizando a otica da
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Psicologia Positiva. Além disso, buscamos |lhe apresentar os beneficios de desenvolver
esses sentimentos e, considerando o cenario atual, acredita-se que pode ser um grande
aliado ter essas duas perspectivas nas nossas vidas. Em momentos de incerteza e de
excepcionalidade, acreditar e, ndo sO isso, realizar maneiras de enfrentar essas
situacfes - como criar expectativas quanto ao futuro, acreditando que sera 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
séo benéficas e buscam oferecer assisténcia, ndo sé no enfrentamento da pandemia.
Contudo, esses exercicios ndo sdo miraculosos. Dessa forma, utilize sempre que

necessario essas ferramentas, mas ndo renuncie um auxilio profissional.
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Boas praticas para o engajamento no trabalho na pandemia e no pés-pandemia
Ana Claudia Souza Vazquez

Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto Alegre

O que é engajamento no trabalho?

Um dos fendmenos mais estudados no campo das organizacdes e do trabalho
€ 0 modo com 0 que as pessoas se vinculam ao seu trabalho para obter o melhor
desempenho profissional. A Psicologia Positiva trouxe avangos robustos nesse campo
quando seus pesquisadores evidenciaram o engajamento no trabalho como um
fendbmeno importante de ser pesquisado por si mesmo, dada sua influéncia no bem-
estar das pessoas (Schaufeli, 2018; Vazquez, 2018). O estado mental de estar
engajado no trabalho expressa a energia laboral e as capacidades psicoldgicas
combinadas com o alto desempenho das pessoas, cujas motivacées e resultados
profissionais |he proporcionam elevado sentimento de prazer e autorrealizacao.
Diversos pesquisadores ja& demonstraram que o engajamento é um indicador de saude
do trabalhador, justamente porque pessoas engajadas no trabalho s&o mais felizes,
sentem-se inspiradas ou apaixonadas pelo que realizam, atuam como profissionais de
alto desempenho e conseguem estabelecer, de modo geral, um equilibrio 6timo entre
sua atividade laboral e as outras esferas de sua vida - familiar, de lazer, outros

interesses (Ouweneel et al., 2012; Taris & Schaufeli, 2020; Vazquez et al., 2019).

O que vocé sabe sobre ter um elevado vinculo de prazer e autorrealizagdo com o seu
trabalho?

Ha dois elementos, dentre outros, que sdo especialmente importantes para que
vocé possa estar engajado no trabalho: sua expressividade no trabalho e as
oportunidades de desenvolvimento que te facam sentir profissionalmente melhor. Os
exercicios praticos propostos aqui vao te ajudar a compreender suas forcas,
potencialidades e limitacdes frente as oportunidades atuais. Com isso, vocé podera
planejar como ira desenvolver suas potencialidades na vida profissional de modo a se
manter saudavel e com bem-estar no trabalho, mesmo em periodos de adversidade.

Vamos comecar com as definicdes na Tabela 1.
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Tabela 1:

Principais definicbes do tema

Engajamento no trabalho (Vazquez et al, 2015)

Estado mental positivo com forte investimento de sua energia em direcao aos

propositos laborais com os quais a pessoa se identifica e que sente um

elevado prazer em realizar, mesmo tendo de lidar com as adversidades

inerentes (Schaufeli et al., 2002; Schaufeli et al., 2013). Ndo € uma sensacao
momentanea, mas um estado persistente em que se sente cheio de energia,

feliz e inspirado por aquilo a que se dedica integralmente como trabalho.

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.

Dedicacéo Senso de significado e de sentido que seu trabalho tem para a
vida da pessoa, ao ponto de se entusiasmar, se inspirar, se
orgulhar e tomar para si os desafios em sua realizacdo. N&ao
significa apenas gostar de suas atividades, estar envolvido em
uma tarefa até termina-la ou se identificar com a profisséo que
exerce. E um vinculo mais profundo, de carater afetivo e
cognitivo, cuja conexao da pessoa com sua atuacdo laboral a

leva a se desempenhar além do que é esperado.

el Sentimento de estar completamente imerso e profundamente
absorvido com suas atividades laborais, em um estado de
felicidade e desafio que traduz uma experiéncia Unica e
prazerosa de atengdo concentrada. Nao € necessario esforgo
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pessoal para emergir nessa atividade, o prazer lhe conduz

intensamente a esse estado.

E possivel desenvolver engajamento no trabalho durante a pandemia?

Mesmo em periodos de adversidade, como na emergéncia em salde publica
causada pela atual pandemia, seu estado mental positivo de engajamento no trabalho
tem o potencial de Ihe permitir manejar as emo¢des em uma espiral ascendente de
motivacdo. O que significa que ansiedade e momentos de tristeza, preocupa¢do ou
outras emocdes negativas que emergem ao longo das experiéncias vividas nesse
periodo sdo protegidas de adoecimentos consequentes (tais como: transtornos,
depressdo, Burnout), pela expressividade dos sentimentos positivos em pessoas

engajadas no trabalho.

Essa dinAmica é o que potencializa aqueles que sao engajados a desenvolver
solu¢des ou caminhos possiveis para as situagdes, inspirados e motivados pela energia
vital que emerge da autorrealizacdo e do produzir algo que tem significado Unico e
singular para si. Por Obvio, havera flutuagbes no prazer ou bem-estar, mas ao estar
engajado no trabalho essas oscilacBes sdo menos intensas e seu impacto negativo é
amenizado. Isso acontece porque suas emocdes sdo manejadas principalmente com
esperancga, otimismo, satisfacdo de vida e gratidao, pois estudos demonstram que essas
emocgdes positivas potencializam ainda mais o elevado prazer e a alta realizagdo
profissional que o estado psicolégico do engajamento lhe proporciona. Logo, é possivel
se manter engajado no trabalho: sera necessario desenvolver suas forcas e
potencialidades nesse periodo, prestando atencdo na influéncia do trabalho remoto ou
outras modalidades presentes na pandemiat

Como podemos desenvolver o engajamento no trabalho?

Exercicios para vocé praticar

Exercicio 1 - Conhecendo suas forcas e potencialidades

Vamos aprender alguns passos (dentre muitos outros) que lhe ajudardo a

planejar a gestao de suas emocdes e desenvolver-se profissionalmente. Seu foco serdo
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suas forcas e potencialidades; ou seja, aqueles aspectos que geram ou que podem
gerar maior felicidade no seu trabalho. Produzimos de maneira mais efetiva e eficaz
guando temos consciéncia de nossos pontos fortes. Sabe por qué? Quando
conhecemos nossas potencialidades, as usamos com propésitos bem definidos no
trabalho de uma forma Unica - 0 que, em geral, nos d& prazer e autorrealizacdo. Por isso
€ que somos capazes de experienciar altos niveis de bem-estar. Vamos comecar

refletindo sobre os seguintes aspectos:

1. Quais sao seus pontos fortes no trabalho? Pense nos trés principais. Faca um

ranking, por ordem de prioridade;

2. Quais caracteristicas positivas de seus pontos fortes? Pense nas trés principais. Faca

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 pratica 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 préticas, possiveis de realizar ao longo do dia, da semana ou do més, no seu
trabalho. Importante: esse tipo de desenvolvimento é obtido aplicando suas
potencialidades nas tarefas diarias que se caracterizam como oportunidades para
crescimento pessoal e profissional. Preste atencdo em como vocé age principalmente
naguelas tarefas que te desafiam, em momentos de tomada de decisdo e no

enfrentamento de adversidades.

Exercicio 2 - Forcas e potencialidades

Para vocé pensar em si mesmo no trabalho, como o realiza hoje. Com isso em

mente, preencha o quadro a partir das reflexdes propostas para cada um dos aspectos.
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PONTOS FORTES

Liste os trés principais, por ordem de
prioridade (pode copiar do exercicio
anterior). Agora reflita sobre as questdes

a segquir:

Em sua opinido, no que vocé é realmente

muito bom no trabalho?

Quais habilidades os outros reconhecem

em vocé e te elogiam?

O que vocé tem mais orgulho em fazer?

Quais recursos, experiéncias e
relacionamentos no trabalho fortalecem

sua atuacao profissional nesses pontos?

O que te inspira ou te apaixona, quais
atividades realiza com tanto prazer que
nem sente o tempo passar quando as

realiza?

LIMITACOES

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

a seqguir:

De quais habilidades vocé sente falta ou

acha que precisa desenvolver?

O que vocé faz s6 porque € obrigado?

O que as outras pessoas te dizem que sao

seus pontos fracos?

Em que vocé é vulneravel?

Quais atividades vocé tem experiéncias
negativas ao realizar? Em qual contexto

essas emogoes emergem?

Quiais sdo caréncias que vocé experiencia
nos relacionamentos com colegas de

trabalho?

157




OPORTUNIDADES

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

a sequir:

1. Quais vantagens vocé acha que tem

com seus pontos fortes e potenciais?

2. Que oportunidades estdo abertas para
pessoas com caracteristicas como as

suas?

3.0nde vocé enxerga maior potencial
para seu crescimento profissional com

essas caracteristicas?

AMEACAS

Liste as trés principais, por ordem de
prioridade. Agora reflita sobre as questdes
a seqguir:

Se vocé ndo trabalhar suas limitacdes,

guais problemas podera ter no futuro?

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

desenvolvimento ou em mudancgas?

Quais situacdes o tornam mais vulneravel
ou dificultam seu desenvolvimento

adequado?

158




4. Quais habilidades e pontos fortes
devem ser consolidados para alcancar

suas metas profissionais?

Quais  obstaculos outras  pessoas
superaram quando tentaram chegar aonde

vocé deseja?

Fonte: elaborado pela autora

Exercicio 3 - Para finalizar.... Inventario de Conquistas

Esse exercicio € um convite para que relembre trés situacfes no trabalho em

gue obteve conquistas concretas, mesmo que vocé 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

gue ocorreu. Ao final, reflita: qual sentimento essa conquista despertou em vocé?

CONQUISTA CONSEQUENCIA SENTIMENTO

Fonte: elaborado pela autora

Boas praticas para engajamento no trabalho

Durante nossa vida profissional, varias sdo as derrotas e as conquistas que

vivemos. As vezes ficamos preocupados com as derrotas e o quanto podem nos

prejudicar na vida profissional. Acabamos por ndo valorizar tanto ou por mais tempo as
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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 forcas e potencialidades de que dispomos.

Na pandemia, nosso ritmo e velocidade com que conseguimos cumprir prazos
sao diferentes, assim como as expectativas dos outros sobre o nosso trabalho ou as
nossas sobre nosso profissionalismo nesse momento. As formas de relacionamento
também se tornaram diferentes. E, por conta do distanciamento fisico que nos ¢é inédito,
nao conseguimos dimensionar ou comparar a qualidade das nossas relacdes nesse
momento. Para que 0 engajamento possa ser desenvolvido, como boa pratica do
trabalho saudavel, € muito importante que vocé aproveite esses exercicios propostos
para aprender a manejar as emocdes negativas de frustracdo, medo ou fadiga, dentre
outras — impulsionando as positivas de autocompaixdo, gratiddo e inspiracao

motivacional para o trabalho. Que seja um convite prazeroso e feliz para vocé!
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1Sugiro a leitura do Guia de Bem-estar no Trabalho em Tempos de Pandemia para

Profissionais em Home Office, disponivel em http://www.pucrs.br/coronavirus/wp-

content/uploads/sites/258/2020/06/2020 06 02-coronavirus-cartilhas-psicovida-bem-

estar no trabalho em tempos de pandemia.pdf
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Como recursos ludicos podem ajudar as criangas
Mauricio Rech
Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto Alegre
Carolina Garcia Soares Ledes Rech

Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto Alegre

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

No contexto de quarentena da pandemia e com o fechamento das escolas, as
criangas estdo mais tempo em casa no convivio familiar. Muitas delas podem apresentar
reagOes emocionais diversas, como dificuldade de concentragdo, irritabilidade, medo,
inquietacao, tédio, sensacao de solidao, alteracdes no padrao de sono e de alimentacéo.
Seu senso de seguranca e de normalidade tem sido afetado e temos observado
aumento das taxas de sintomas de ansiedade e de depressao (Fegert et al., 2020;
Miranda et al., 2020).

Nesse sentido, organizar a rotina junto com a crianca em forma de roteiro
(usando cartaz, caderno ou folha colorida) reduz a ansiedade sobre o que vai acontecer
(Papalia & Feldman, 2013). Reserve um horario especial para realizar brincadeiras com
a crianca, livre de distracdes (celulares e outros dispositivos eletrénicos). Isso favorece
0 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 crianca a entender o momento que estamos vivendo,
identificar seus sentimentos em relacdo a esse assunto delicado e de dificil

compreensdao e aprender a lidar com tudo isso.
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Atencéo Plena

A atencéo plena (Greenland, 2019) € um espelho do que esta acontecendo no
momento presente, e na crianca deve ser trabalhada de forma ludica. Ela deve se sentir
convidada para uma brincadeira, jamais forcada a fazer a atividade como se estivesse

sendo punida ou castigada.

Vocé pode dar o exemplo fazendo a atividade, possibilitando que seu filho

simplesmente se junte a voceé.

Exercicio 1 - Para praticar com as criangas: fazer um bicho de pelucia para dormir
(Greenland, 2019).

1. Peca para a crianca deitar de barriga para cima, com as pernas apoiadas no
chdo ou colchdo e os bracos esticados ao lado do corpo, para iniciar o

relaxamento;
2. Coloqgue um bicho de pellacia em cima da barriga da crianca;
3. Peca que ela sinta 0 peso do bicho de pelicia em sua barriga;

4. Peca a ela que respire, primeiro puxando o ar (inspirando) profundamente e

estufando apenas a barriga (o peito ndo), observando o bichinho subir;

5. Depois pega que ela va soltando o ar (expirando) e esvaziando a barriga de

forma lenta, observando o bicho de pellcia descer;

6. Enquanto faz essa respiracdo lentamente e observa o movimento do bicho de
pellcia, para cima e para baixo, ela deve imaginar que esta ninando o bichinho

com sua respiracéo.

A crianca deve repetir essa sequéncia respiratoria por algumas vezes, até que

se possa perceber ela mais calma e relaxada.

Exercicio 2 - Fazer trés respiragcfes profundas em conjunto (Greenland, 2019).

A atencgdo plena também pode ser feita logo antes de uma saida de casa, em
gue pais e filhos fazem juntos trés respiracdes profundas para ajudar na transigéo calma
para o mundo exterior. A crianca pode contar mentalmente dois a trés segundos para

cada inspiracéo e dois a trés segundos para cada a expiracao.
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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 crianca, o pensamento criativo pode ser

exercitado através da técnica de criagdo narrativa de historia ou storytelling (Agosto,

2016). Abaixo vamos sugerir duas atividades lidico criativas para serem praticadas em

casa, e que possibilitam as criangas exteriorizarem sentimentos com espontaneidade,

exercitarem a cooperacao e a colaboracéo, e libertarem a sua imaginacao.

Exercicio 3 - Criando uma Histoéria

Vocé pode seguir 0 passo a passo apenas verbalmente, mas anotar as ideias

pode ajudar (neste caso, tenha & méo papel e lapis).

1. Estimule a crianca a escolher um tema ou assunto que faca parte da vida real

dela (escola, familia, planeta Terra, esporte preferido, Coronavirus, etc.);

Peca para a crianca dizer cinco itens que ela ndo gosta (negativos) e cinco itens

que ela gosta (positivos) em relagdo ao assunto escolhido (em forma de lista);

Apoés fazer as listas, a crianca 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, 0 que

gosta de fazer e de comer);
Escolha um local onde a histéria vai se passar.

Agora € a hora de escrever a historia, e para isso vocé a estimulard com

perguntas. A historia pode ser feita em trés paragrafos, conforme as instrucdes 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 do local onde se passa a histéria (onde ele
estava, o0 que estava fazendo, o que estava sentindo, estava vindo de onde, para

onde estava indo e o que ele iria fazer 1a).

Falar sobre o segundo personagem (estava sozinho, estava junto com o primeiro

personagem, o que estava fazendo, pensando e sentindo)

Paragrafo 2 (apresentacao de situacdes e desenvolvimento da problematica):
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Escolher uma das situagfes da lista de itens que a crian¢ca ndo gosta e fazer

com que ela acontegca com um dos personagens.

Estimule 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

situacao ruim).

Nessa hora o0 outro personagem aparece para tentar ajudar. Eles estdo em

apuros!

Escolha mais uma ou duas situac¢des da lista de itens que a crianga ndo gosta.

E hora de aumentar as dificuldades!

Agora os dois personagens se unem buscando uma solucéo e para isso vamos
escolher situacdes da lista de itens que a crianga gosta e descrever o que 0S
personagens pensaram para solucionar o problema, em detalhes, e como

colocaram em prética. Todos os problemas foram resolvidos!

Paragrafo 3 (solucdo da problemaética, reflexao final e encerramento):

Com a problematica solucionada, os personagens ou o narrador da histéria falam
quais foram as licbes aprendidas e como se sentiram no momento da

superagao.

Termine com os personagens indo embora para outro lugar para fazer algo que

gostam muito para se divertir.

Lembre-se, a imaginacdo ndo tem limites. Evite julgar as ideias das criancas

como inadequadas ou impossiveis. Ela esta colocando para fora seus sentimentos e

usando a criatividade como caminho.

Exercicio 4 - Criando Rimas

O processo de criacdo de rimas pode ser desenvolvido de varias maneiras.

Neste caso, pensando no estimulo para a crianca exteriorizar sentimentos, pode ser

utilizado um caminho parecido com o da criagcdo de histdrias, 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 crianca listar diversas qualidades, defeitos, sentimentos e outras

gue se relacionem com o tema ou assunto escolhido.
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3. Separe em grupos as palavras que terminam com a mesma silaba ou tenham o

som muito parecido ao final.
4. Monte versos de duas ou quatros frases que terminam com a mesma silaba.
5. Asrimas estdo prontas para serem faladas ou cantadas.

Musicalizar as rimas pode ser muito encorajador para a crianca desenvolver
ainda mais o processo criativo. Ela pode criar uma melodia e 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 - Mauricio e 0s Imaginarios pode ajudar, pois explica

ludicamente como fazer uma rima, trazendo exemplos simples.

Exercicio 5 - Relaxando 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 crianca até a cama,
diminua ou apague a luz, crie um ambiente propicio para o relaxamento e a conexao

positiva em familia.
Praticando a gratid&do (Thalmann & Augagneur, 2019):

Convide a crianga a agradecer por trés coisas que aconteceram no seu dia. Por
exemplo: agradecer por ter saude, por estar vivo, por estar junto aos pais e aos irmaos,

pelo filme visto, pela brincadeira, pelo dia ensolarado.
Desejos Carinhosos (Greenland, 2019):

Peca para a crianca que envie desejos carinhosos para si mesmo ou para outras
pessoas, que podem ser amigos ou familiares. Exemplo: que vocé seja feliz, que vocé
tenha amigos, que vocé tenha salde, que seus sonhos se realizem, que esteja seguro.
Criancas maiores podem ser estimuladas a enviar desejos carinhosos para pessoas que

0s incomodam ou que estao passando por momentos dificeis.

Para mais exercicios, vocé pode acessar os conteudos educativos elaborados

especialmente para as criancas sobre o Coronavirus:

e https://www.gov.br/mdh/pt-br/assuntos/noticias/2020-2/marco/almanaque-da-

turminha-reconecte-traz-informacoes-sobre-coronavirus-para-

criancas/almanaquereconecte.pdf
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Fechamento

Esperamos com esse ebook ter ajudado a enfrentar esse momento delicado que

vivemos como sociedade. Que possamos nos permitir nos transformarmos por dentro!

“A mais visivel alegria pode apenas revelar-se para nés quando a tivermos
transformado por dentro” (Rilke, 1923/2005, p. 51).
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ANEXOS
ANEXO A - Normas de formatacdo do periédico Estudos de Psicologia

Também pode ser acessado em: https://www.scielo.br/revistas/estpsi/pinstruc.htm

Escopo e Politica

A Revista Estudos de Psicologia (Campinas) (e-ISSN 1982-0275) tem por
missdo promover e divulgar o conhecimento cientifico e técnico na area de Psicologia,
bem como discutir o significado de praticas no campo profissional e da pesquisa, por
meio da publicacdo de artigos originais que representem contribuicdes relevantes para
a area de Psicologia.

Publica, também, trabalhos tedricos, revisdes criticas e comunicagdes
relevantes a Psicologia como ciéncia e profisséo, incentivando contribuicdes da
comunidade cientifica nacional e internacional.

S&o0 aceitos artigos para as seguintes areas: Avaliacdo Psicoldgica, Psicologia
do Desenvolvimento, Psicologia Educacional, Psicologia da Saude, Psicologia Social e

Organizacional e Teoria e Métodos em Psicologia.

Submisséo

Todos os artigos devem ser submetidos de forma eletrdnica pela pagina
<http://mc04.manuscriptcentral.com/estpsi-scielo>.

Qualquer outra forma de envio ndo sera aceita pelos Editores.

No momento da submissao deve ser anexado: (1) O artigo (arquivo completo
em formato Word, incluindo folha de rosto, resumo, abstract, texto, referéncias e
ilustracdes); (2) As ilustracdes (em arquivo editavel, nos formatos aceitos pela revista);
(3) Toda a documentacgédo exigida pela revista (devidamente assinada por todos os

autores).

Tipos de trabalhos aceitos pela revista Estudos de Psicologia (Campinas)

Antes do envio do manuscrito para avaliagdo dos consultores ad hoc, ele €
submetido & pré-analise pelo Conselho Editorial. As seguintes categorias de trabalhos
sdo aceitas para publicacéo:

- Relato de pesquisa: artigos originais baseados em dados empiricos. Estes

artigos consistem das seguintes secdes: introducdo, método, resultados e discussao.
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- Artigo tedrico: revisao critica da literatura sobre temas pertinentes a
Psicologia, levando ao questionamento de modelos existentes e a elaboracao de
hipoteses para futuras pesquisas.

- Artigo de Revisdo Sistematica da literatura: apresenta sintese de
resultados de estudos originais, quantitativos ou qualitativos, respondendo a alguma
pergunta especifica e de relevancia para a area da Psicologia. Descreve o processo
de busca dos estudos originais, os critérios utilizados para selecao daqueles que
foram incluidos na revisdo e os procedimentos empregados na sintese dos resultados
obtidos pelos estudos revisados.

- Estudo de Caso: relatos de trabalhos feitos com individuos, grupos ou
organizacdes indicando um problema e uma maneira de soluciona-lo, baseando-se na
literatura.

- Secao temética (a convite): secao destinada a publicacdo de artigos
coordenados entre si, de diferentes autores, e versando sobre tema de interesse atual.
A submissao de artigos para esta se¢do € apenas por meio de convite dos editores.

O manuscrito que se enquadra em uma das categorias e areas acima sera submetido

a pré-andlise da Comissao Editorial.

Autoria

O crédito de autoria devera ser baseado em contribui¢cdes substanciais, tais
como (I) concepcao e desenho, (II) andlise e interpretacdo dos dados e discussao dos
resultados, e (lll) revisdo e aprovacao da versao final do artigo.

N&o se justifica a inclusdo de nomes de autores cuja contribuicdo ndo se
enquadre nos critérios acima.

A Estudos de Psicologia (Campinas) ndo publica mais que 1 (um) artigo do
mesmo autor (tanto na posi¢cado de autor principal quanto na de coautor) no mesmo
ano (volume). Esse procedimento visa aumentar o nimero de temas e de

colaboracdes provenientes de autores nacionais e internacionais.

Plagio
A Revista verificard, por meio da ferramenta de detecc¢éo de
plagio CrossCheck, todos os artigos submetidos antes de enviar para a revisédo por

pares.
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Redes Sociais
A Revista Estudos de Psicologia (Campinas) visando maior disseminagao do
seu conteldo, solicita aos autores que, ap6s a publicacao no site da SciELO,
divulguem seus artigos nas redes sociais abaixo, entre outras:
Academia.edu — https://www.academia.edu/
Mendeley — https://www.mendeley.com/
ResearchGate — http://www.researchgate.net/
Google Académico —https://scholar.google.com.br/schhp?hl=pt-BR

Revisores
Os autores devem indicar trés possiveis revisores para 0 manuscrito com 0s
respectivos e-mails e as instituicdes as quais estao vinculados. Opcionalmente, podem

indicar trés revisores para 0s quais ndo gostaria que seu trabalho fosse enviado.

Processo de avaliacéo

Apreciagéo pelo conselho editorial

Os originais serdo aceitos para avaliacdo desde que ndo tenham sido enviados
para nenhum outro periédico e/ou publicados anteriormente em eventos, preservando
o carater inédito do artigo, e que venham acompanhados de: Carta de apresentacao
de artigo para submissédo, Checklist para submissao preenchido, além dos demais
documentos listados no item “Documentacao”. Todos os documentos devem estar
assinados por todos os autores do trabalho.

O processo editorial s terd inicio se 0s manuscritos encaminhados
obedecerem as condi¢des das Instru¢des. Caso contrario, serdo devolvidos para
adequacao as normas, inclusédo de carta ou outros documentos, antes mesmo de
serem submetidos a pré-andalise da Comisséo Editorial e & posterior avaliagcao de
mérito do trabalho pelos revisores ad hoc.

Ao passar pela etapa de pré-andlise, pode-se ter como desfecho:

(1) encaminha-lo para os consultores ad hoc.

(2) devolver o manuscrito aos autores, solicitando modificacdes.

(3) recusé-lo quanto a: (I) contetido, no que se refere a linha tematica da
revista; (Il) originalidade, relevancia do tema e qualidade da metodologia cientifica
utilizada.

(4) o manuscrito serd enviado ao processo de avaliacdo pelos revisores ad hoc,

caso atenda aos critérios supracitados.
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Processo de julgamento dos manuscritos

O processo de avaliagdo por pares € o sistema de blind review, procedimento
sigiloso quanto a identidade tanto dos autores quando dos revisores. E
responsabilidade dos autores garantirem que ndo haja elementos capazes de
identifica-los em qualquer parte do texto.

Os originais serdo encaminhados, sem o(s) nome(s) do(s) autor(es), a pelo
menos dois revisores ad hoc.

Os trabalhos que receberem sugestfes para alteracdes serdo devolvidos aos
autores para as devidas correcdes, baseando-se nos pareceres emitidos pelos
revisores.

As correcdes devem ser devolvidas no prazo de 30 dias (pequena
reformulacéo) e 60 dias (extensa reformulagéo), respeitando-se o fuso horéario do
sistema (fuso-horario de Londres).

Os pareceres dos revisores comportam quatro possibilidades: (a) aprovacgéo;
(b) recomendacao de nova andlise, apds pequena reformulagéo; (c) recomendacgéo de
nova andlise, apos extensa reformulagao; (d) recusa. Em quaisquer desses casos, 0
autor sera comunicado.

S&o0 necessarios dois pareceres favoraveis para a aceitacdo final da
publicag@o. Caso ocorra um desacordo, o original sera enviado para mais um revisor,
para nova avaliacéo.

O processo de avaliagdo dos manuscritos terminara na segunda rodada. A
deciséo final sobre a publicacdo ou ndo do manuscrito € sempre dos editores.
Pequenas altera¢gdes no texto poderao ser feitas pelo Conselho Editorial da revista, de

acordo com critérios e normas de revisdo internas.

Conflitos de interesse

Autores: Os autores devem declarar, de forma explicita, individualmente,
gualquer potencial conflito de interesse financeiro, direto e/ou indireto, e ndo financeiro
etc.

Revisores ad hoc: No caso da identificacdo de conflito de interesse da parte

dos revisores, o Comité Editorial encaminhard o manuscrito a outro revisor ad hoc.
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Politica de acesso publico
A Revista proporciona acesso publico -Open Access- a todo seu conteudo e

sdo protegidos pela Licencga Creative Commons (CC-BY).

Pesquisas envolvendo seres vivos

Resultados de pesquisas relacionadas a seres humanos e animais devem ser
acompanhados de copia de aprovacéo do parecer de um Comité de Etica em
pesquisa.

Publicacdo em inglés

Em caso de aprovacao, os artigos serdo publicados na versdo em inglés.
Nestes casos para que o0 manuscrito seja publicado, os autores deverdo providenciar
sua versao completa (tal como aprovado) para o inglés, arcando com os custos de sua
traducéo.

Para assegurar a qualidade e uniformidade dos textos traduzidos para a Lingua
Inglesa, esse trabalho devera ser realizado, necessariamente, por um tradutor
altamente capacitado e com experiéncia comprovada na versao de textos cientificos,
indicados e credenciados junto a Revista.

Havendo necessidade de revisdo de inglés do artigo por um profissional
credenciado pela Revista, 0s autores deverdo seguir as instru¢cdes de normalizacdo do
mesmo, conforme orientacdo enviada por e-mail. Os autores ficardo responsaveis pela
verificacdo da traducdo, em todos os itens do trabalho (corpo do texto, ilustracdes,

tabelas, quadros, etc.).

Preparando o manuscrito

A revista Estudos de Psicologia (Campinas) adota as normas de publicacdo
da American Psychological Association - APA (62 edi¢édo, 2010), com algumas
adaptacdes de estilo proprio.

Os originais deverao ser redigidos em portugués, inglés, francés ou espanhol.
Todos os originais deverao incluir titulo e resumo em inglés.

Estrutura do texto

O texto deve ser preparado em:

. Espaco duplo;

. Com fonte Times New Roman 12;

179


http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

. Devera ter entre 15-25 laudas (A contagem de paginas comeca pela
pagina de rosto, numerada como pagina 1, e inclui todas as ilustracdes
e referéncias);

. A seguinte ordem de apresentacdo devera ser respeitada, incluindo-se

0s itens em paginas distintas:

o Folha de rosto (pagina 1);

o Resumo/Abstract (pagina 2);

o Texto (pagina 3);

o Referéncias (em uma pagina separada, apos o final do texto);

o llustrac@es (iniciar cada uma em uma pagina separada, apos as

referéncias).

. O arquivo devera ser gravado em editor de texto similar a verséo 2010
do Word,;
. O papel devera ser de tamanho A4 com formatacdo de margens de 2,5

cm (superior, inferior, esquerda e direita) e recuo da primeira linha do paragrafo: tab =
1,25cm.

. A numeragdo das paginas deve ser feita no canto inferior direito;

. A formatacdo das referéncias devera facilitar a tarefa de reviséo e de
editoracdo. Para tal, deve-se utilizar espacamento duplo e tamanho de fonte 12, e
estar de acordo com o estilo da APA (62 edic&o, 2010);

. A apresentacgdo de informagdes numéricas e estatisticas, bem como a
elaboracao de tabelas e figuras devera seguir que esta preconizado no manual da
APA (62 edicdo, 2010);

. As llustragBes (Figuras e Tabelas) deverdo ser inseridas apos a se¢éo
de Referéncias, incluindo-se uma ilustracdo por pagina, independentemente de seu

tamanho, e respeitando-se o limite maximo de 25 laudas.

Pagina de rosto deve conter:

a) Titulo completo em portugués: (i) devera ser conciso e evitar palavras
desnecessérias e/ou redundantes, (ii) sem abreviaturas e siglas ou localizagéo
geografica da pesquisa.

b) Sugestéo obrigatdria de titulo abreviado para cabecalho, ndo excedendo 5
palavras em portugués (ou espanhol) e inglés.

c) Titulo completo em inglés, compativel com o titulo em portugués.

d) Nome de cada autor, por extenso. Nao abreviar os prenomes.
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e) Informar os dados da titulacdo académica dos autores (se é mestre,
doutor, etc.), a afiliacao institucional atual (somente um vinculo por autor, em 3 niveis,
sem abreviaturas ou siglas), além de cidade, estado e pais.

f) Indicacao do endereco completo da instituicdo a qual o autor de
correspondéncia esta vinculado.

g) Informar telefone e e-mail de todos os autores.

h) Informar, explicitamente, a contribuicdo de cada um dos autores no artigo.
Redigir a contribuicdo no idioma que o artigo sera publicado.

i) Informar o nimero de Registro ORCID® (Open Researcher and Contributor
ID). Caso néo possua, fazer o cadastro através do link: <https://orcid.org/register>. O
registro € gratuito. Saiba mais aqui.

j) Informar se o artigo é oriundo de Dissertagédo ou Tese, indicando o titulo,
autor, universidade e ano da publicacéo.

Podera ser incluida nota de rodapé contendo apoio financeiro e 0 nimero do
processo e/ou edital, agradecimentos pela colaboragéo de colegas e técnicos, em
paragrafo ndo superior a trés linhas. Observacgéo: esta devera ser a Unica parte do
texto com a identificacdo dos autores, e outros tipos de notas ndo serdo

aceitos (exceto em traducéo de citacdes).

A tramitacado do artigo sé serd iniciada apds ainclusdo destas

informacdes na pagina de rosto.

Resumo
Em portugués

O resumo devera conter, no minimo, 100 e, no maximo, 150 palavras. Nao é
permitido o uso de siglas ou citagdes. O resumo devera incluir breve referéncia ao
problema investigado, caracteristicas da amostra, método usado para a coleta de
dados, resultados e conclusdes. As palavras-chave ou descritores deverao ser obtidos
na Terminologia em Ciéncias da Saude (DeCS) ou na Terminologia em Psicologia.
As palavras-chave ou descritores deverdo estar escritos em letras minusculas,
separadas por ponto e virgula. Devera conter, ao final, de 3-5 palavras-chave que
descrevam exatamente o contetdo do trabalho.
Em inglés

O abstract devera ser compativel com o texto do resumo em portugués,
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seguindo as mesmas normas, e acompanhado de keywords obtidas na Terminologia

em Ciéncias da Saude (DeCS) ou na Terminologia em Psicologia.

Organizacéo do trabalho

O texto de todo trabalho submetido a publicacdo devera ter uma organizacao
clara e titulos e subtitulos que facilitem a leitura.

Para artigos quantitativos, o texto devera, obrigatoriamente, apresentar:

Introducdo: desenvolvimento do problema sob investigacdo, incluindo seus
antecedentes histéricos, e declaracéo do propdsito da investigacao.

Método: descricdo dos procedimentos usados para conduzir a investigagao,
incluindo informacgdes consistentes sobre os participantes, instrumentos e
procedimentos utilizados. Ao final desta se¢éo, devera constar uma clara afirmacao
guanto ao atendimento sobre os procedimentos éticos adotados e fornecer o nimero
do processo aprovado.

Resultados: relato dos resultados e analises mais importantes, que respondem

aos objetivos da pesquisa.

Discussao: resumo, interpretacdo e implicacdo dos resultados, que devera
explorar, adequada e objetivamente, os resultados discutidos a luz de outras
observacdes ja registradas na literatura. As limitag6es do estudo assim como assim
como sugestdes para futuras pesquisas devem ser apontadas. Incluir a concluséo do
trabalho e consideracgfes finais nesta secao.

Para artigos qualitativos, as se¢des podem variar de acordo com a ordem do seu

conteudo.

Preparando as ilustracdes

Sao consideradas ilustragdes todo e qualquer tipo de tabelas, figuras, graficos,
desenhos, esquemas, fluxogramas, fotografias, mapas, organogramas, diagramas,
plantas, quadros, retratos, etc., que servem para ilustrar os dados da pesquisa. N&o é
permitido que figuras representem os mesmos dados de tabelas.

A quantidade total de ilustra¢des aceitas por artigo € de 5 (cinco), incluindo
todas as tipologias citadas acima.

As ilustracbes devem ser inseridas apds o item Referéncias, incluindo-se uma
ilustracao por pagina, independentemente de seu tamanho, e também enviadas

separadamente em seu programa original, através da plataforma ScholarOne, no
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momento da submisséo, na Etapa 6.

As ilustraces devem ser editaveis, sendo aceitos os seguintes programas de
edicdo: Excel, GraphPrism, SPSS 22, Corel Draw Suite X7 e Word. Sendo assim,
poderdo ser submetidas imagens apenas nas seguintes extensdes: .cdr, .pzf, .spv,
.jpg, .jpeq, Xls, .xlIsx, .doc, .docx, .vsdx, .vst. Caso opte pelo uso de outro programa,
devera ser usada a fonte padrao Frutiger, fonte tamanho 7, adotada pela Revista na
edicao.

As imagens devem possuir resolucao igual ou superior a 600 dpi. Gréaficos e
desenhos deverao ser gerados em programas de desenho vetorial (Microsoft Excel,
CorelDraw, Adobe lllustrator etc.), acompanhados de seus parametros quantitativos,
em forma de tabela e com nome de todas as variaveis.

O uso de imagens coloridas é recomendavel e ndo possui custos de publicacao
para o autor.

N&o sao aceitos graficos apresentados com as linhas de grade, e os elementos
(barras, circulos) ndo podem apresentar volume (3-D).

O autor se responsabiliza pela qualidade das ilustracdes, que deverdo permitir
reducdo sem perda de definicdo, para os tamanhos de uma ou duas colunas (7cm e
15cm, respectivamente), pois ndo é permitido o uso de formato paisagem.

A cada ilustracdo devera ser atribuido um titulo breve, sendo numeradas
consecutiva e independentemente, com algarismos arabicos, de acordo com a ordem
de menc¢ao dos dados. Para gréficos, devera ser informado também o titulo de todos
0S eixos.

Todas as colunas de Tabelas deverao ter cabecalhos.

As palavras Figura, Tabela e Anexo, que aparecerem no texto, deveréo ser
escritas com a primeira letra mailuscula e acompanhadas do nimero a que se
referirem. Os locais sugeridos para insergéo de figuras e tabelas deveréo ser
indicados no texto. Os titulos deverdo ser concisos.

Inclua, sempre que necessario, notas explicativas. Caso haja alguma sigla ou
destaque especifico (como o uso de negrito, asterisco, entre outros), este deve ter seu
significado informado na nota de rodapé da ilustracao.

Para artigos em outro idioma que nédo o portugués, deve ser observado a
traducao correta das ilustracdes, tabelas e figuras, além da conversao de valores para
o idioma original do artigo.

Caso haja utilizac&o de figuras ou tabelas publicadas em outras fontes, deve-se

anexar documento que ateste a permissao para seu uso, e ser citada a devida fonte.
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No caso de fotografias, € necessério o envio de uma declaragdo com a autorizagédo
para uso de imagem, mesmo que haja tentativa de ocultar a respectiva identidade do
fotografado.

Os autores devem garantir que nada no manuscrito infringe qualquer direito
autoral ou propriedade intelectual de outrem, pois caso contrario poderao responder
juridicamente conforme os termos da Lei n° 9.610/98, que consolida a legislacdo sobre

direitos autorais.

CitacOes

CitacBes em lingua estrangeira traduzidas pelos autores devem constar em
nota de rodapé o trecho da citagdo no idioma original. Na indicacdo da fonte deve
constar: Tradugdo nossa. Ex.: (Pfeiffer, 2015, p.24; tradug&o nossa).

N&o serdo aceitas referéncias secundarias, ou seja, a citacdo de citacdo do
autor original.

As citagBes de artigos de autoria multipla deveréo ser feitas da seguinte forma:

Artigo com dois autores: citar os dois autores sempre que o artigo for
referido.

Artigo com trés a cinco autores: citar todos 0s autores na primeira aparicao
no texto; da segunda aparicdo em diante, utilizar sobrenome do primeiro autor seguido
de et al. e a data.

Artigos com seis autores ou mais: citar o sobrenome do primeiro autor
seguido de et al. e do ano, desde a primeira apari¢do no texto.

Obras antigas e reeditadas: Em caso de citacdes antigas, com novas edi¢cdes
da obra, a citacdo devera incluir as duas datas, a original e a data da edicdo lida pelo
autor. Por exemplo: Freud (1912/1969, p.154). Caso haja outras cita¢cdes ou
referéncias de outros textos da mesma publicacdo consultada, diferencie com letras
mindsculas. Por exemplo, Freud (1939/1969a) e assim sucessivamente.

No caso de citacao literal, com até 40 palavras, devem vir no corpo do texto
entre aspas, com indicacdo do sobrenome do autor, a data e a pagina.

As citagBes com mais de 40 palavras devem vir em um novo paragrafo, com

espacamento simples, fonte tamanho 11 e com recuo de 4cm da margem esquerda.

Referéncias
As referéncias e citacdes devem estar normalizadas de acordo com o estilo da
APA (62 edicdo, 2010).
184



Devera haver preponderancia (50%) das referéncias dos ultimos 5 anos e
oriundas de revistas indexadas (item obrigatorio).

N&o serdo aceitas citagdes/referéncias de monografias de concluséo de curso
de graduacéo, além de resumos de trabalhos de Congressos, Simpdosios, Workshops,
Encontros, entre outros, e de textos nao publicados (aulas, entre outros).

Se um trabalho ndo publicado, de autoria de um dos autores do manuscrito
e/ou de outras fontes, for citado (ou seja, um artigo in press), é obrigatdrio enviar
cbpia da carta de aceitacao (artigo ja aprovado com previsdo de publicacdo) da revista
gue publicara o referido artigo. Caso contrario, a citacdo/referéncia sera excluida.

Se dados nao publicados obtidos por outros pesquisadores forem citados pelo
manuscrito, sera necessario incluir uma carta de autorizacao, do uso dos mesmos por
seus autores.

Trabalhos com um Unico autor deverao vir antes dos trabalhos de autoria
mdltipla, quando o sobrenome € o mesmo.

Em caso de trabalhos em que o primeiro autor seja 0 mesmo, mas 0s
coautores sejam diferentes, devera ser assumida como critério a ordem alfabética dos
sobrenomes dos coautores.

Trabalhos com os mesmos autores deverdo ser ordenados por data, vindo em
primeiro lugar o mais antigo. Trabalhos com a mesma autoria e a mesma data deverao
ser diferenciados em "a" e "b". Artigo no prelo devera ser evitado.

Todos os enderecos com links para Internet (URL) nas referéncias deverao
estar ativos e levar diretamente ao documento citado. Deve ser informada a data de
acesso ao documento (vide exemplos de material eletrbnico).

Quando o documento citado possuir o nimero do DOI (Digital Object Identifier),
este deverd ser informado, dispensando a data de acesso do contelido (vide exemplos
de material eletrénico). Devera ser utilizado o prefixo https://doi.org/...

A formatacéo das referéncias deverd facilitar a tarefa de reviséo e de
editoracdo. Para tal, devem-se utilizar espacamento duplo e tamanho de fonte 12.
Cada uma das referéncias deve aparecer como um novo paragrafo, com recuo de 0,5
cm da margem esquerda a partir da segunda linha. Sugere-se a inclusdo de
referéncias de artigos ja publicados na revista Estudos de Psicologia (Campinas),
como forma de aumentar o seu fator de impacto.

A exatiddo e a adequacdao das referéncias a trabalhos que tenham sido
consultados e mencionados no texto do artigo sdo de responsabilidade do autor, do

mesmo modo que o contetido dos trabalhos é de sua exclusiva responsabilidade.
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Todos os autores, cujos trabalhos forem citados no texto, dever&o ser seguidos

da data de publicacgéo e listados na secdo de Referéncias.

Exemplos

Artigo com até 5 autores

Freitas, M. F. Q. (2015). Praxis e formacao em psicologia social comunitaria:
exigéncias e desafios ético-politicos. Estudos de Psicologia (Campinas), 32(3), 521-
532.

Thomas, M., Kohli, V., & Choi, J. (2014). Correlates of job burnout among
human services workers: Implications for workforce retention. Journal of Sociology &
Social Welfare, 41(4), 69-90.

Artigo com mais de sete autores

Fournier, J. P., Escourrou, B., Dupouy, J., Bismuth, M., Birebent, J., Simmons,
R., ... Oustric, S. (2014). Identifying competencies required for medication prescribing
for general practice residents: A nominal group technique study. BMC Family
Practice, 15(1), 139-149.

Livros

Dias, N. M., & Mecca, T. P. (2015). Contribuic6es da neuropsicologia e
psicologia para intervencdo no contexto educacional. Sdo Paulo: Memnon.

Capitulos de livros

Bartram, D., & Hambleton, R. K. (2016). The ITC Guidelines. International
standards and guidelines relating tests and testing. In F. T. L. Leong, D. Bartram, F.

Cheung, K. F. Geisinger, & D. lliescu (Eds.), The ITC international handbook of
testing and assessment. New York: Oxford University Press.

Obra antiga e reeditada em data muito posterior

Freud, S. (1996). Luto e melancolia (Obras completas, VVol.14). Rio de Janeiro:
Imago. (Originalmente publicado em 1917).

Teses ou disserta¢cBes ndo-publicadas

Tostes, G. W. (2017). Dor cortante: sofrimento emocional de pessoas que se
auto lesionam (Dissertagdo de mestrado ndo-publicada). Pontificia Universidade
Catolica de Campinas.

Autoria institucional

World Health Organization. (2013). Oral health surveys: Basic methods (5th
ed.). Geneva: The Author.
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Trabalho apresentado em congressos publicado em anais

Perrone, R. A. P., & Ferreira, M. D. (2014). Jugar como recurso de preparacion
psicolégica de los nifios visita al hermano internado en la unidad de terapia intensiva
pediatrica. Anais do VIl Congreso Internacional y XlII Nacional de Psicologia Clinica,
Sevilha, pp.564-565.

Legislacao

Conselho Nacional de Saude (Brasil). (2012). Resolugéo no 466, de 12 de
dezembro de 2012. Diario Oficial da Unido, Brasilia.

Material eletrénico

Artigos de periédicos

Pereira-Lima, K., & Loureiro, S. R. (2017). Associations between social skills
and burnout dimensions in medical residents. Estudos de
Psicologia (Campinas), 34(2), 281-292. https://doi.org/10.1590/1982-
02752017000200009

Sousa, V., & Rueda, F. J. M. (2017). A relac&o entre a habilidade
perceptomotora e atengdo. Paidéia, 27(66), 24-32. Recuperado em maio 11, 2017,
de http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_abstract&pid=S0103-
863X2017000100024&Ing=pt&nrm=iso&ting=pt

Teses ou disserta¢cfes ndo-publicadas

Victério, V. M. G. (2016). Adolescentes com Diabetes Mellitus tipo 1: estresse,
enfrentamento e adeséo ao tratamento (Dissertacdo de doutorado ndo-publicada).
Pontificia Universidade Catoélica de Campinas. Recuperado em maio 11, 2017,
de http://tede.bibliotecadigital.puc-campinas.edu.br:8080/jspui/handle/tede/853

Autoria institucional

Instituto Nacional de Cancer. (2012). Estimativa 2012: incidéncia de cancer no
Brasil. Recuperado em outubro 8, 2012, de http://www.inca.gov.br/estimativa/2012/

Trabalho apresentado em congresso publicado em anais

Herculano-Houzel, S., Collins, C. E., Wong P., Kaas, J. H., & Lent, R. (2008).
The basic nonuniformity of the cerebral cortex. Proceedings of the National Academy
of Sciences of the United States of America, Washington, DC. Retrieved December 13,
2012, from http://www.pnas.org/content/105/34/12593.full.pdf+HTML

Anexos

Evite. S6 poderéo ser introduzidos se for indispensavel para a compreensao

dos textos. O uso de notas de rodapé no corpo do texto também deve ser evitado.
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Checklist de submisséao
Baixe aqui o checklist de submisséo. Seu preenchimento é obrigatorio, e o
mesmo devera ser assinado e anexado no ScholarOne, junto com os demais

documentos.

Envio de novas versdes

Versdes reformuladas: A versao reformulada devera ser encaminhada via
site, através do link: <http://mc04.manuscriptcentral.com/estpsi-scielo>. O(s) autor(es)
devera(ao) enviar apenas a ultima versao do trabalho.

As modificacdes deverado ser destacadas em fonte na cor azul, sendo anexada
a uma carta ao editor, reiterando o interesse em publicar nesta Revista e informando
quais alteracdes foram processadas no manuscrito. Se houver discordancia quanto as
recomendacdes da consultoria, o(s) autor(es) deverdo apresentar os argumentos que
justificam sua posicdo. Caso os autores ndo encaminhem o manuscrito revisado e a
carta-resposta no prazo estipulado, o processo editorial serd encerrado, em qualquer
etapa da submissao. O titulo e o nUmero do protocolo do manuscrito deverao ser

especificados.

ApOs aceitacao

Provas

Serdo enviadas provas em PDF aos autores para a correcao da arte-final do
artigo. As provas devem retornar ao Nucleo de Editoracdo na data estipulada (48
horas). Outras mudancas no manuscrito original ndo serdo aceitas nesta fase.

Séo permitidas apenas correcdes de grafia, troca de uma palavra ou outra e
dados numéricos nas tabelas e graficos. Nao sera aceita inclusao e/ou exclusao de
frases, paragrafos, imagens e referéncias. Caso encontre algo a ser corrigido, fazer os
devidos apontamentos da seguinte forma:

1. No préprio PDF do artigo utilizando os recursos disponiveis, ou

2. Anotar em letra mailscula ha margem do papel e enviar somente as
paginas, digitalizadas, com as correc¢des, ou

3. Listar em documento do Word, informando: pagina, coluna (se da direita
ou esquerda), paragrafo correspondente e inicio da frase e sua respectiva linha.

Os autores deverao assinar os termos de concordancia da arte final (texto e

ilustracdes), cujos modelos serdo enviados junto com as provas.
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Documentos
No momento da submisséo, a obrigatoriedade dos autores encaminharem

juntamente com o artigo, a seguinte documentacao anexa:

1. Carta de apresentacao de artigo para submissao. [Modelo]

2. Checklist de submisséo preenchido.

3. Coépia de aprovacéo do Parecer do Comité de Etica em Pesquisa.
4. Declaracéo de Certificado de traducéao.

Todas as pessoas relacionadas como autores devem assinar os documentos.

Na plataforma ScholarOne, eles devem ser inseridos na Etapa 6 da submissao.

N&o serdo aceitas fotos de assinaturas. Sao permitidos somente assinaturas
escaneadas ou eletrdnicas, a fim de evitar qualquer tipo de fraude. E preferivel que a

documentacao seja enviada digitalizada e em formato PDF.

Expectativas relacionadas a ética

Para maiores informacdes acesse aqui.

Estudos de Psicologia (Campinas)

Os artigos deveréo, obrigatoriamente, ser submetidos por via eletrdnica, de
acordo com as instru¢cdes publicadas no
site: http://mc04.manuscriptcentral.com/estpsi-scielo

Nucleo de Editoracdo SBI - Campus Il Av. John Boyd Dunlop, s/n. Prédio de
Odontologia - Jd. Ipaussurama - 13060-904 - Campinas, SP, Brasil.
Fone/Fax:+55-19-3343-6875
E-mail: psychologicalstudies@puc-campinas.edu.br

URL: http://mc04.manuscriptcentral.com/estpsi-scielo
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ANEXO B - Parecer do CEP

UNIVERSIDADE FEDERAL DE

CIENCIAS DA SAUDE DE {W"‘P

PORTO ALEGRE

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DA EMENDA

Titulo da Pesquisa: Adaptacdo e validacio da Escala de Forgas de Carater para criancas e adolescentes

Pesquisador: Caroline Reppold

Area Tematica:

Versao: 0

CAAE: B0B027T18.0.0000.5345

Instituigdo Proponente: Universidade Federal de Ciéncias da Salde de Porto Alegre

Patrocinador Principal: Financiaments Proprio

DADDOS DO PARECER
Mumero do Parecer: 4.330.372

Apresentagio do Projeto:

o presente projeto busca adaptar a Escala de Forgas de Carater (Moronha, Dellazzana-Zanon & Zanon,
2015) para o publico infantil e adolescente,

na faixa etaria de oito até 12 anos e 11 meses de idade. Busca, também, apresentar dados de precis3o e
evidéncias de validade baseada no

conteddo, estrutura interna do instrumento & em varidveis externas. Para isso, o estudo sera dividido em
seis etapas. Primeiramente, sera feito um

grupo focal para investigar o conhecimento que as criangas e adolescentes 18m sobre cada uma das forgas
de carater. Apds isso, 05 itens da escala

original serdo comparados com o conhecimento que os sujeitos da pesguisa possuem e adaptados e
avaliados per juizes experts. Entdo, sera feito

um estudo piloto (n=30) com o plblico alvo, como parte do estudo de busca de evidéncias de validade de
contedds. Ainda, a escala sera aplicada

em 710 criangas e os dados serdo avaliados a partir de analises exploratorias, para analisar as evidéncias
de validade de estrutura interna. Sera

investigada também a validade convergente da escala por meio da aplicagio conjunta desse instrumento
com outros que avaliam afeto positivo e

negativo, satisfagio de vida, autoestima e guestdes comportamentais. Como etapa final do projeto, serd

investigada a relag3o entre as forgas de

Endersgo: Rua Samento Lefte 245

Balrre:  Sammento CEP- 50.050-170
UF: RS Municiplo: PORTO ALEGRE
Taelatona: (51j3303-8504 E-mall: cep@ufcspaedu.or
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‘Confinuacio do Fanscer: 4.330.372

cariter dos pais e de seus filhos & como os pais avaliam as forgas de seus filhos. O nimero amostral de
pais para essa etapa & de 250 responsaveis

do sexo masculino e 250 responsaveis do sexo feminino.

Objetive da Pesquisa:

Objetive Primaric:

Adaptar a Escala de Forgas de Carater (EFC) (Moronha et al., 2015} (Anexo 8) para criangas enfre oito ate
13 anos e 11 meses de idade e investigar

suas propriedades psicometricas.

Ohbjetive Secundario:

Apresentar evidéncias de validade de conteddo da Escala de Forgas de Carater para criancas e
adolescentes entre 08 até 13 anos & 11 meses de

idade e da Escala de Estilos Parentais para a mesma faiza etiria e seus cuidadores Apresentar evidéncias
de validade de estrutura interna da

Ezcala de Forgcas de Carater para criangas e adolescentes entre oito até 13 anos e 11 meses de idade.
Apresentar evidéncias de validade de

varidveis externas (satisfagdo de vida, afetos positives e negativos, autoestima e guesties
comportamentais) da Escala de Forgas de Carater para

criangas e adolescentes entre oito até 13 anos e 11 meses de idade.Investigar a precisio da Escala de
Forgas de Carater adaptada para criangas e

adolescentes entre oito & 13 anos e 11 meses.Investigar a diferenca no padrio de respostas entre como os
pais avaliam as forgas de cardter de

seus filhos & como os filhes avaliam suas proprias forgas de carater.Investigar as diferencas do padrdo de
respostas entre criangas e adolescentes

do sexo masculino e feminino.Investigar as diferengas do padric de respostas entre criangas de escolas
plblicas e privadas.Investigar diferengas

entre faixas etarias, comparando trés grupos: criancas de 8 a @ anos & 11 meses, criangas de 10 anos a 11
ancs e 11 meses e criangas de 12 anos

a 13 anos & 11 meses. Investigar a relagdo das forcas de carater dos pais e cuidadores nas forgas de carater
das criangas e adolescentes de oito até

treze anos & 11 meses e identificar quais s3o essas forgas. Analisar a relagdo dos estilos parentais com as
forgas de carater dos pais e com as forgas

dos filhos.

Enderego: Fua Sammentd Lefts 245
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Awaliagio dos Riscos e Beneficios:

Riscos:

a pesquisa apresenta riscos minimos aos parficipantes, relacionados a questies emocionais dos itens dos
testes.

Beneficios:

Esta pesquisa podera trazer beneficios aos participantes, pois possibilitara um maior conhecimento sobre as
forgas de carater em criangas &

adolescentes pela instituicSo e pelos pais, além de tragar um perfil de forgas das turmas envolvidas, dando a
oportunidade de potencializar essas

caracteristicas positivas.

Esta pesquisa podera trazer beneficios aos participantes, pois possibilitara um maior conhecimento sobre
como as forgas de carater dos pais

influsnciam em seus filhos.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

E uma Pesquisa de relevancia cientifica 2 social feita por estudantes e professores que servem para criar

um pais capaz de construir seu futuro de forma auténoma.

Consideragdes sobre os Termos de apresentagio obrigatoria:

Além dos documentos obrigatérios solicitados pela Plataforma Brasil como de preenchimento obrigatario, o
pesquisador anexou todes os outros documentos conforme esta previsto na Resolugio do Conselho
Macional de Sadde 468/2012.

Recomendagdes:

Autorizagio Jodo X e Autorizagdo Imperatriz Leopoldina: Termo de Anuéncia do Responsavel pelo Local
de Realizagio de Pesquisa: concordando com a realizagio nesse local.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

Nenhuma

Consideragdes Finais a critérioc do CEP:

De acordo com o parecer do Relator.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Enderego: Rua Samento Lefts 245
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Tipo Documento Argquivo Postagem Autor Situagdo
Informagdes Basicas| PB_INFORMACCES_BASICAS_184032| 30/02/2020 Aceito
do Projeto 0 _ET.pdf 18:47:04
TCLE / Termos de | Autorizacaclmperatrizl ecpoldina. pdf 30/09/2020 | Caroline Reppold Aceito
Assentimento 12:54:45
Justificativa de
Auséncia
TCLE / Termos de | AutorizacaoJoacX Xl 1l.pdf 30108/2020 | Caroline Reppold Aceito
Assentimento 12:54:22
Justificativa de
AusEncia
Cutros envio_de_emenda_CEP_comecac_pare | 27/07/2020 |Luiza Santos Aceito

cer.doc 10:48:068 | DArevedo

Cutros AutorizacaolucianadeAbreu. pdf 2200712018 | Luiza Santos Aceito
12:22:18 DAzevedo

Chutros AutcrizacaclLandell_pdf 22/07/2018 | Luiza Santos Aceito
12:21:43 DAzevedo

Cutros AutorizacaokM edianeira. pdf 220072019 | Luiza Santos Aceito
12:20:55 | DAzevedo

Cutros ProjetoMestrado.docx 30M05/2018 | Caroline Reppold Aceito
23:30:08

Outros autorizacacEscolald. pdf 03/04/2018 | Luiza Santos Aceito
10:31:00 DAzevedo

Cutros Autorizacacescola? pdf 03042019 | Luiza Santos Aceito
10:30:46 DAzevedo

Cutros Autorizacacescolal pdf 03042018 | Luiza Santos Aceito
10:28:53 | DArevedo

Cutros cartaresposta_ docx 26/06/2018 | Luiza Santos Aceito
00:08:10 DAzevedo

TCLE / Termos de | TCLEresponsaveisCORRIGIDO. docx 26/06/2018 | Luiza Santos Aceito

Assentimento 00:04:30 DAzevedo

Justificativa de

Auséncia

TCLE { Termos de | TCLEpaisCORRIGIDO. docx 26/06/2018 | Luiza Santos Aceito

Assentimento 00:02:48 | DAzevedo

Justifizativa de

Ausencia

Chutros Anuencia GMU. pdf 22/05/2018 | Luiza Santos Aceito
18:28:41 DAzevedo

Cutros Anuenciafloresdacunha. pdf 22/05/2018 | Luiza Santos Aceito
168:28:18 | DAzevedo

Cutros AnuenciaDinah.pdf 22/05/2018 | Luiza Santos Aceito
18:28:54 DAzevedo

Projeto Detalhado ! | ProjetoFC.pdf 22/05/2018 | Luiza Santos Aceito

Brochura 18:23:54 DAzevedo

Investigador

Cutros Anuenciamedianeira.pdf 22/05/2018 | Luiza Santos Aceito

Enderego:  Rua Sammento Leits 245
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Chutros Anuenciamedianeira.pdf 18:15:02 | DAzevedo Aceito
TCLE/ Termos de | TCLEpais.docx 22/005/2018 |Luiza Santos Aceito
Assentimento | 18:04:38 DAzevedo

Justificativa de

Ausencia

TCLE/ Termos de | termoassentimento.docx 22/05/2018 | Luiza Santos Aceito
Assentimemnto 18:01:04 |DAzevedo

Justificativa de

Auséncia

TCLE / Termos de | TCLEresponsaveis.docx 220052018 |Luiza Santos Aceito
Assentimento 15:506:23 | DAzevedo

Justificativa de

Ausencia

Chutros Termocompromissorelatono. pdf 22/005/2018 |Luiza Santos Aceito

15:53:47 DAzevedo
Folha de Rosto FalhadeRostoCaroline. pdf 22/05/2018 |Luiza Santos Aceito
15:51:11 DAzevedo

Situagio do Parecer:
Aprovado

Mecessita Apreciagio da COMEP:

MN3o

PORTO ALEGRE, 0% de Cutubro de 2020
Assinado por:
Femanda Bordignon Nunes
(Coordenador{a))
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ANEXO C - Escala de Responsividade e Exigéncia Parental (EREP)

Abaixo ha uma serie de frases sobre atitudes de pais ¢ maes. Para cada uma delas marque, a direita,

a resposta que melhor se aproxima a sua opinido de acordo com a chave de respostas abaixo. Voce pode
usar os numeros 0, 1, 2, 3 e 4 dependende da fregiiéncia ou intensidade com que ocorrem as situagies
descritas nas frases (quanto maior o nimero, mas freqiente ou intensa ¢ a situagio). Nio esqueca que
voce pode usar os nimeros mtemmediarios (1, 2 ¢ 31 para expressar nivels intemmediarios de fregiisncia ou
intensidade das situagies, & nio apenas as opooes extremas representadas pelos numeros 0 ¢ 4, Assinale
apenas uma resposta por frase, e ndo deme nenhum item sem resposta,

Chave de respostas: (quase nunca ou bem pouco) ) — | — 2 — 3 — 4 (geralmente ou bastante)
A respeito de teus paiy considera as sepnintes frases: MAE PAl
1. Sabe aonde vou quando saio de casa. 01234 | 01234
2. Controlaas minhas notas no colegio, 01234 01234
3. Exige que eu va bem na escola. 01234 01234
4. Impdée limites para as minhas saidas de casa. 01234 01234
5. Me cobra quando eu fago algo emrado. 01234 01234
f. Tem aaltima palavra quando discordames sebre wm assunto 01234 | 01234

nmportante a meu respelto,

T. Controla os horarios de quando en estou em casa e na rua. 01234 01234
B. Faz valer as suas opinides sem muita discussio, 01234 01234
9. Exige que cu colabore nas tarefas de casa. 01234 01234
10. Me cobra que eu seja organizadola) com as minhas coizas, 01234 01234
11. E firme quando me impde alguma coisa. 01234 | 01234
12. Me pune de algum modo s¢ desobedego uma orientagio sua. 01234 | 01234
13. Posso contar com a sua ajuda caso eu tenha algum tipo de problema. 01234 01234
14. Me incentiva a que eu tenha minhas proprias opinides sobre as coisas, 01234 01234
15, Encontra um tempo para estar comigo ¢ fazemmos juntos algo agradavel] 01234 01234
16. Me explica os motives quando me peds para eu fazer alguima coisa. 01234 | 01234
17. Me encoraja para que en melhore se nio vou bem na escola, 01234 01234
18. Me incentiva a dar o melhor de mim em qualquer coisa que eu faga. 01234 01234
19. Se interessa em saber como cu ando me sentindo, 01234 01234
20, OQuve o que eu tenho para dizer mesmo quando néo concorda. 01234 01234
21. Demonstra cannho para comigo. 01234 | 01234
22. Me da forga quando en enfrento alguma dificuldade ou decepedo, 01234 01234
23, Mostra interesse pelas coisas que eu fago, 01234 01234
24, Esta atenta(o) as minhas necessidades mesmo que eu ndo diga nada. 01234 01234
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ANEXO D - Questionario Sociodemografico

Questionario Sociodemografico
Sobre a crianca/adelescente participante

1. Nome completo da enanca’adolescente participante:

Data da preenchimento: /2019

2. Sexo da enanga/adolescente: () F () M

. Diata de nascimento da cnanga‘adolescente participante:

3
4. A enanga‘adelescente possul imdosimds? ) Nio ( ) Smm. Quantos?

5. Caso a cnanga'adolescente possua mmados/nmais, ela é:
{ ) imdo/3 mais velho'a ( ) rmio/d do meio

6. Com quem a enanca’zdolescente mora em casa’

{ ) 'mio'i mais novo'a

7. Nome da Escola da crianga/adolescents:

8. Ano escolar que a enanga‘adolescente estd cursando:

9. Twma da enanga'adolescente:

10. A enanga‘adolescente possm repeténcias na escola? { ) Nao ( ) Sin. Quantas

11. Voce considera gque o desempenho da cnianga/adolescente na escela &

{ ) Otime { }Bom ( ) Regular

Sobre o respondente desze questionario

{ ) Fuim

{ ) Péssimo

12. Qual responsavel pela cnianca’adolescente esta respondende o questionaria:

{Jmie () pal () outro cuwdador. Cuem?

13. Sexe do responsavel que esti preenchende o questionario: () Femmmine () Maselme

14. Idade do respondente do queshonanio:

15. Estado el do respondente do queshonirie:
{)solteirola () casadofa
16. O= pais da enianga/adolescente sdo: { ) casados enfre 1

17. Nivel de escolandade do respondente do questonanio:

() separado/a ou divorciade/a

() Ouiro. Especifique:

{ ) separados entre 1

() smivo'a

{ ) Ensino Primario incompleto (1* a 5 série incompleto)

{ ) Corso superior ncompleto (fumldade)

( ) Enzine Primério conpleto (1* a 5 série completo)

{ ) Corso superior commpleto (fmldade)

{ ) Ensino Fundamental incompleto (17 grau incompleto])

{ ) Pos graduagdo

{ ) Ensino Fundamental complete (1° grau completo)

T Mesmado

{ ) Ensino Medio incompleto (2° gran incompleto)

( ) Doutorado

{ ) Enzino Médio completo {2° gran complesa)

{ ) Pos-Doutorado

18. Qual a renda familiar mensal da casa onde a cranga/adolescente mora:

T 7 ATE 2 salanios minmos (A% B3 1.996,00)

( ) 10 a 13 salarios mumimes (de B% 9.980,01 a B§ 12.074.00)

{ 12 a4 salanes mimmoes (de B5 1.996,01 a B3 3.992.00)

( 113 a 18 salarios mmimes (de B% 12.974.01 a B§ 15.068,00)

{ )4 a6 salanos mmmimos (de B.§ 3.002.01 a B§ 5.988,00)

( ) 16 a20 szlarios mmimes (de BS 15.948.01 a B§ 19.060,00)

[ 16§ salirios mimimos (de B3 5.988.01 a B3 7.084.00)

[ ) Ackmn de 20 saliries minimes (nmds 4= de B3 19.060,01)

{ )8 a 10 salérios minimes (de B.§ 7.984.01 a RS 9.980,00)

{ ) Nio gostaria de informar
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ANEXO E - Autorizagéo dos autores da EREP para adaptacéo

23/04/2021 Gmail - Permissé&o para utilizagéo da EREP

M G ma|| Bruna Tocchetto <br.tocchetto@gmail.com>

Permissao para utilizacao da EREP

Marco Teixeira <mapteixeira.psi@gmail.com> 17 de abril de 2019 09:52
Para: Bruna Tocchetto <br.tocchetto@gmail.com>

Prezada Bruno Tochetto,

Autorizo a adaptacéo da Escala de Responsividade e Exigéncia Parental (EREP) em seu projeto de pesquisa
que visa adaptar e buscar evidéncias de validade dessa escala para a faixa etaria entre 08 e 14 anos, assim
como adaptar e buscar evidéncias de validade de uma versdo desse instrumento a ser respondida pelos pais.

Prof. Marco A. P. Teixeira

UFRGS - Instituto de Psicologia
Coordenador - PPG em Psicologia / UFRGS
ORCID: http://orcid.org/0000-0001-7981-8788
NEIC - Nucleo de Estudos e Intervencdes em Carreira (www.ufrgs.br/neic)
NAE-UFRGS / Nucleo de Apoic ao Estudante da UFRGS (v

ww.ufrgs.br/nae)

SOP / Servigo de Orientagéo Profissional (www.ufrgs.br/sop)
23/04/2021 Gmail - Permissé&o para utilizacdo da EREP
M G ma || Bruna Tocchetto <br.tocchetto@gmail.com>

Permissao para utilizacao da EREP

Marucia Bardagi <marucia.bardagi@gmail.com> 17 de abril de 2019 12:55
Para: Bruna Tocchetto <br.tocchetto@gmail.com>
Cc: Marco Teixeira <mapteixeira.psi@gmail.com>, Carol Reppold <carolinereppold@yahoo.com.br>

Prezadas Bruna e Caroline
Informo por este email a minha autorizac&o para que deem prosseguimento ao projeto.
Att,

Marucia Bardagi
[Texto das mensagens anteriores oculto]
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ANEXO F — Termo de anuéncia do responséavel pelo local de realizagédo de
pesquisa

Assinado pelas escolas

TERMO DE ANUENCIA DO RESPONSAVEL PELO SETOR OU
INSTITUICAO ONDE SERA REALIZADA A PESQUISA

Titulo do projeto de Pesquisa

Eu, ., responsavel pelo

setor/instituicio

, tenho ciéncia do protocolo/projeto de pesguisa acima citado,

desenvolvido por (pesguisadoer responsavel) ;

dos objetivos e metodologia a ser utilizada, concordande com a

realizaciio da pesguisa neste local.

Data

Assinatura do responsavel pelo Carimbo

setor/instituicio
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ANEXO G - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Senhores Pais:

Estamos convidando vocés para participar de uma pesquisa gue tem por objetivo

adaptar e validar a Escala de Forcas de Carater (EFC) para o publico infantil e

adolescente. Esse instrumento vai avaliar as forcas de carater em criancas e

adolescentes, ou seja, tracos positivos, moralmente aceitos pela sociedade, que elas

possuem. A faixa etaria da amostra sera de individuos entre 8 e 13 anos de idade,

estudantes de escolas publicas e privadas de Porto Alegre. Para buscar a validacdo do

instrumento, as criancas e adolescentes também responderdo outros testes

psicolégicos que avaliam 0s sequintes aspectos: afeto positivo, afeto negativo,

satisfacdo de vida e autoestima. Ndo havera nenhum tipo de despesa para as criancas

e adolescentes patrticipantes. A participacdo dos sujeitos no estudo consiste em

completar esses instrumentos citados acima, em dois encontros realizados na

instituicdo, em horario de aula, marcado diretamente com a coordenacdo. Esta pesquisa

poderd trazer beneficios aos participantes, pois possibilitard um maior conhecimento

sobre as forcas de carater em criancas e adolescentes pela instituicdo e pelos pais,

além de tracar um perfil de forcas das turmas envolvidas, dando a oportunidade de

potencializar essas caracteristicas positivas. Ressalte-se também que a pesquisa

apresenta riscos minimos aos participantes, relacionados a questdes emocionais dos

itens dos testes, como por exemplo perguntas sobre como a crianca esta se sentindo e

0 que ela pensa sobre alguns aspectos da vida dela. O documento esta de acordo com

0os_procedimentos éticos relacionados a pesquisas estabelecidos pelo Conselho

Nacional de Saulde. Para aqueles que tiverem quaisquer complicacées ou danos

decorrentes, direta ou indiretamente, da pesquisa, sera fornecida assisténcia inteqgral,

conforme resolucdo n°® 466/2012 da CONEP, com encaminhamento para avaliacdo

especializada em clinicas de atendimento psicolégico. A manutencdo do sigilo e da

privacidade dos participantes da pesquisa durante todas as fases é garantido pelos

pesquisadores. As respostas dos participantes ndo influenciardo na rotina de aula das

criancas. Ao final do trabalho, serd agendada uma devolucdo coletiva aos professores

€ responsaveis participantes que mostrarem interesse.

A participacdo é voluntaria e poderd ser interrompida em gualquer etapa, sem nenhum

dano ao participante. Diante de qualquer divida, informacdes sobre os procedimentos
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ou outros assuntos relacionados a este estudo poderdo ser solicitadas aos

pesquisadores pelo telefone 33038854 (A/C Luiza D’Azevedo ou Caroline Reppold), ou

ao Comité de Etica em Pesquisa da UFCSPA, localizado na Rua Sarmento Leite, 245,
Porto Alegre — fone (51) 33038804.

Se, apos estar ciente dos objetivos dessa pesquisa e de seus procedimentos, vocé

concorda que seu filho participe do estudo, solicita-se gue assine as duas vias desse

documento e devolva uma aos pesquisadores responsaveis, através da escola. Desde

ja, a pesquisadora Caroline Tozzi Reppold, responsavel por este projeto de pesquisa,

agradece sua contribuicao.

U T T T T T T TP fui informado dos

objetivos da pesquisa acima. Sei que essa pesquisa € de participacdo voluntaria e gue

em gualguer momento eu poderei solicitar novas informacdes e modificar a decisao de

participar da pesquisa, se assim o desejar. A pesquisadora Caroline Reppold e os

integrantes de sua equipe de pesquisa certificaram-me de gue todos os dados deste

estudo serdo_sigilosos e que terei liberdade de retirar meu consentimento de

participacdo na pesquisa _em qualguer momento, sem que haja qualquer prejuizo.

Declaro que recebi uma via do presente Termo de Consentimento.

NOME A CrANCA DA C DN . .. ituiite ittt iesieeeteeteeteeseeateeaseenseneenseenseensrensreateenteenseensenseees

Data / /

Assinatura do responsavel pelo participante

__%:——'_
"_c‘z—' .

Caroline Tozzi Reppold

Assinatura do pesquisador responséavel
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ANEXO H - Termo de Assentimento dos Participantes

Vocé esta sendo convidado a participar de uma pesquisa que busca descobrir quais
sdo suas forcas de carater. Forgas de carater sao caracteristicas positivas que todos
0s seres humanos tém. Para isso, vocé vai precisar responder alguns testes sobre
suas forcas, suas experiéncias positivas e negativas, sua satisfacdo com a vida e
sobre o valor que vocé da para si, ou seja, sua autoestima. O dia e o horéario para
vocé responder aos testes serdo marcados diretamente com a coordenacdo da
instituicdo. Seus pais ou seus cuidadores ou responsaveis legais ja concordaram
com sua participacdo. Garantimos que apenas 0s pesquisadores saberdo suas
respostas nos testes, mas se vocé quiser saber os resultados, basta nos pedir que
nos explicamos para vocé e seus pais, cuidadores ou responsaveis legais. Essa
pesquisa apresenta riscos minimos para voceé, pois além de tomar seu tempo, pode
ser que vocé fiqgue um pouco envergonhado com algumas perguntas que vai ter
que responder. Por isso, vocé pode escolher se quer participar ou ndo. Em
qualquer momento dessa pesquisa vocé pode desistir da participacdo. Marque se
vocé concorda ou ndo em participar e escreva seu nome ou assine:

() Sim, quero participar () N&o quero participar

Eu, , recebi as

informacdes sobre os objetivos e importancia desta pesquisa de forma clara e
concordo em participar do estudo.
Data / /

Assinatura da crianga/adolescente participante

T~

Caroline Tozzi Reppold

Assinatura do pesquisador responséavel
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ANEXO | - Convite Impresso para as Familias

Prezados pais e responsaveis,

Convidamos vocés a participar de uma pesquisa que avalia tracos de personalidade
positivos (Forcas de Carater, Bem-estar e Estilos Parentais), em pais (ou outros
responsaveis) e filhos de 08 a 13 anos.

Porque estudar estas questoes?

Esta pesquisa pode trazer beneficios aos participantes, pois possibilitara um maior
conhecimento sobre como os tracos de personalidade positivos dos pais/responsaveis
estdo relacionadas com as das criancas/adolescentes. Ao fim do estudo, uma

apresentacao de resultados sera oferecida aos pais/responsaveis e a escola
(respeitando o sigilo de todos os participantes*).

Como sera nossa pesquisa:

Participacio de dois responsaveis Participacao das criancas/adolescentes

1. Apés ter enviado a escola os dados a 1. As criancas/adolescentes preencherdo

direita preenchidos, dois responsaveis por
aluno irao preencher o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (ou seja,
a autorizacdo formal da pesquisa) e os
questionarios relativos ao que esta sendo
pesquisado;

2. Ndo sera preciso ir até a escola para
participar. Vocés recebem tudo através da
crianca/adolescente.

o Termo de Assentimento (ou seja,
afirmam que querem participar da
pesquisa) e os questionarios durante o
horario escolar.

2. A participacao deles ocorrera em sala
de aula, em um periodo de até 30 minutos
e nao interferira o calendario escolar.

A participacdo de vocés é muito importante!

*Sera mantido o sigilo, ou seja, tudo o que vocés responderem sera utilizado apenas na
pesquisa, sem qualquer exposicao de suas identidades.

Esta pesquisa esta vinculada ao programa de Pés-Graduacdo em Psicologia e Saide da
Universidade Federal de Ciéncias da Satide de Porto Alegre (UFCSPA).

Em caso de divida, entre em contato com as pesquisadoras responsaveis Caroline Reppold
ou Bruna Tocchetto: (51) 33038854 ou ao Comité de Etica em Pesquisa da UFCSPA,
localizado na Rua Sarmento Leite, 245, POA - fone (51) 33038804.

_H_ Aceitamos participar da pesquisa (marquem um
“x" no quadrado).

Por favor, preencham os dados abaixo para que
possamos contatar vocés:

Nomes completos dos dois responsaveis:

Responsavel 1:

Responsavel 2:

Grau de parentesco com a crianca/adolescente queira
participar da pesquisa:

Responsavel 1: sy

Responsavel 2: sz o

Telefones para contatos:

Responsavel 1: (___)

Responsavel 2: (___)

E mails:

Responsavel 1:

Responsavel 2: —

Nome completo da crianca/adolescente que ira

participar da pesquisa:

Turno: ( ) manha ( )tarde

Recortem e entreguem esta parte preenchida para
que a crianca/adolescente nos repasse. Em
seguida, enviaremos os seus Termos de
Consentimento Livre e Esclarecido e questionarios
através da crianca/adolescente.
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