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Prefacio

Verdo... outono de 2020, pandemia, isolamento social,
mudanga de habitos, trabalho remoto, inseguranca, medo, dor,
morte, vida, esperanga, resiliéncia, otimismo, comportamentos
proativos. Um novo normal.

Um contraditério e antagdnico fluxo de sentimentos.
Estamos vivendo a “normalidade da exce¢do’, nos diz Boaventura
de Sousa Santos.! Precisamos nos isolar para sobreviver. Uns
podem, por suas condi¢des sociais e econdmicas, se isolar com
seguranca. Outros igualmente precisam se isolar, mas sem essas
mesmas condi¢des favoraveis. Outros, ainda, precisam trabalhar
para nos possibilitar acdes de manutengao da vida, do aconchego,
da seguranca do isolamento.

Etimologicamente, a palavra “pandemia” quer dizer “todo o
povo”. A pandemia nos trouxe, qui¢d, uma consciéncia planetaria,
dealgum modo democratica, de que o isolamento social ¢ a melhor
maneira de sermos solidarios com a preservac¢ao das nossas vidas
e com a vida dos outros. Isolarmo-nos uns dos outros, sem sequer
nos tocarmos. E a normalidade da excecdo. Da nossa excecio
social.

Por outro lado, ha uma conjuntura econdmica, politica e
social que se revela e nos mostra que esta pandemia nao é cega.
A fragilidade humana e a nossa impoténcia transparecem, se
materializam diante de algo invisivel aos olhos, como também se
materializa a nossa capacidade de superacao.

1

SANTOS, Boaventura de Sousa. A cruel pedagogia do virus. Coimbra:
Almedina, 2020.
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Quica como sociedade, como humanidade, como humanos,
possamos nos reinventar. Em alguns momentos, a midia nos revela
que o mercado, a economia, é um impositor maior que a propria
vida. Por outro lado, essa mesma midia, ou mesmo o mundo
vivido, nos revela a solidariedade, o respeito, a superagao coletiva.
Isto vai passar. Passaremos por isto juntos. Estamos criando uma
nova realidade. Precisamos caminhar.

Segundo Antonio Machado, poeta espanhol, para o
caminhante nao ha caminho, o caminho se faz ao caminhar. E esta
obra nos apresenta uma belissima possibilidade de caminho, de
praticas positivas em prol da felicidade, em um periodo de tantas
incertezas, de tantas restri¢oes e de tantos medos.

Precisamos olhar a nossa realidade, os nossos sentimentos,
e ressignifica-los. O Laboratério de Psicologia Positiva nas
Organizagoes e no Trabalho - LAPPOT, da Universidade Federal
de Santa Catarina - UFSC, sob a coordenacio do Prof. Dr. Narbal
Silva, nos acolhe com possibilidades de agdes para auxiliar nossos
servidores, e também a sociedade, neste momento de crise, de
mudanca de sentido e de supera¢ao de nés mesmos.

A restauragao da forca é a esperanca. Pois, quando estamos
sem forcas, precisamos ter esperanca, o que é diferente de ficar
esperando. Esperangar é sonhar, é definir o que se quer e como se
alcangard. Entdo esperangar passa a ser uma for¢a que nos torna
resilientes. Que a leitura desta belissima obra possibilite reflexdes
para o nosso fortalecimento como pessoas, como trabalhadores,
como sujeitos sociais, neste momento peculiar de nossas vidas.

Nossa universidade, por meio de iniimeras agdes, esta se
fazendo presente na busca da preservacao da vida humana, no seu
contexto social, cientifico, politico e econémico. E a contribui¢ao
do LAPPOT, e de todos os seus pesquisadores, vem nessa dire¢ao.

Agradeco pelo aprendizado durante a leitura, pela indicagao
de livros e filmes. Agradego a parceria que a Pro-Reitoria de
Desenvolvimento e Gestdo de Pessoas - PRODEGESP/UFSC tem
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com o LAPPOT, na potencialidade de socializar com os nossos
servidores os preceitos e as reflexdes da Psicologia Positiva.

Positivamente precisamos caminhar e superar este periodo
de anormalidade, agora vivenciado, pela constituicdo de uma
nova realidade, um novo normal, saindo mais fortalecidos como
pessoas e como sociedade.

Excelente leitura,

Carla Cristina Dutra Burigo
Outono de 2020.



Apresentacao

A humanidade sempre experienciou tempos de crise e
de tensdo politica, economica, social e cultural, ao longo dos
séculos, nos seis continentes do planeta Terra. Na atualidade
vivenciamos efeitos de uma palavra denominada pandemia, até
entdo desconhecida para a maior parte das pessoas no século XXI.

A expectativa de contdgio pela COVID-19 tem posto em
xeque a sobrevivéncia da espécie humana. Trata-se de uma ameaca
invisivel e pouco conhecida, um virus denominado SARS-CoV-2,
que causa a COVID-19, a qual, por sua vez, traz riscos a vida das
pessoas (HUANG et al., 2020; WU et al., 2020). Os principais
alertas sintomaticos sdo a febre, a tosse, o cansago, o vdmito, a dor
de cabega e a dificuldade para respirar (BRASIL, 2020).

Neste contexto adverso e ameagador, a perda de pessoas
queridas, o desemprego, a diminui¢io do poder aquisitivo,
as restricdes financeiras, a diminui¢do dos relacionamentos
presenciais e as proibi¢des impostas ao direito de ir e vir tém se
tornado recorrentes (ZANON et al., 2020). Tais fatores, além de
repercutirem na satde fisica das pessoas, em razao das percepgoes
de risco e das sensa¢des de medo resultantes, tém repercutido
negativamente na saide mental.

O temor da exposi¢do ao contagio, bem como o medo do
adoecimento e da morte, em um contexto de distanciamento e
de isolamento social, tem suscitado ansiedade, angustia e medo
(BARROS-DELBEN et al., 2020). Os agravos sao maiores em
pessoas que apresentam morbidades pregressas nas suas saudes
fisica e psicologica. Os profissionais que se encontram na “linha
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de frente”, cuidando da popula¢ao contaminada e sob risco de
vida, devido as tensdes inerentes as situacdes que vivenciam
recorrentemente, também pdem em perigo a preservagdo das suas
saudes fisica e mental (BARROS-DELBEN et al., 2020).

Como o contagio ocorre preponderantemente por meio dos
contatos interpessoais, em especial quando as pessoas se juntam,
os gestores em geral, seguindo as recomendagdes da Organizagdo
Mundial da Saude - OMS, optaram pela quarentena para reduzir
a propagagao do virus. Tal opgdo tem como suposto o isolamento
e o distanciamento social, a higiene pessoal e do ambiente fisico,
além do uso de mascaras nos espagos publicos (BRASIL, 2020).
Segundo Brooks et al. (2020), a palavra “quarentena” foi usada
pela primeira vez na Italia, em 1127, e posteriormente no surto da
SARS na China, em 2003, e do virus Ebola na Africa, em 2014. Ela
se refere a “[...] separagdo e restricao do movimento de pessoas
que foram potencialmente expostas a uma doenga contagiosa para
verificar se elas ficam mal, reduzindo assim o risco de infectar
outras pessoas” (BROOKS et al., 2020, p. 912).

Contudo, as decisdes em prol do isolamento tém gerado
discussoes e auséncia de consenso nas opinides. Enquanto alguns
defendem que as medidas de isolamento e de distanciamento
social ajudam a impedir o “aumento da curva de contagio’, outros
argumentam que as medidas sdo extremas e comprometem as
economias dos paises. Pesquisadores ao redor do mundo, que tém
se dedicado a avaliar a eficacia das medidas de distanciamento
— e a estimar cendrios futuros -, convergem: o isolamento social é
comprovadamente eficaz na redugdo das taxas de contaminacéo;
decisdes prematuras de flexibilizacdo da quarentena podem
resultar em um segundo pico da infec¢do; e podem ser necessarias
medidas prolongadas ou intercaladas por anos, ou até que uma
vacina ou tratamento eficaz seja produzido (SORDI, 2020).

O cendrio pessimista e ameagador sugere que sejam
adotadas politicas e praticas de qualidade de vida, de bem-estar e
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de felicidade humana, recomendadas como prioridades nas a¢des
de saude. O foco na saude mental e a intensificagdo de agdes para
preserva-la fortalecerdo as pessoas ante a necessidade de enfrentar
positivamente as adversidades do momento, além de contribuir
para o fortalecimento dos seus sistemas imunolégicos (UNITED
NATIONS, 2020).

Com base no contexto até aqui descrito, o proposito deste
livro, orientado pelos principios da Psicologia Positiva, nao ¢é
propor uma panaceia para todos os males advindos da pandemia
de COVID-19 (REPPOLD et al., 2019). Tem-se o intuito de
contribuir para a prevencao e a potencializagao de forgas, virtudes
e qualidade psicoldgicas positivas das pessoas, diante dos riscos
a que se encontram expostas. O que nao significa descartar
opgoes, caso recomendaveis, de indicagdes farmacoldgicas ou
psicoterapéuticas para casos considerados extremos do ponto de
vista psicopatoldgico.

Compreendemos que, quanto mais orientados e sensibi-
lizados estiverem - incorporando conhecimentos e praticas
sugeridos neste livro, transformando-os em atitudes e comporta-
mentos —, mais os leitores poderdo ser ajudados, como também
poderdoajudaroutros,alidar de modo saudavel com circunstancias
de isolamento e de distanciamento social. Devemos levar em conta
que as pessoas possuem distintas realidades ou distintos niveis de
existéncia, os quais compreendem muitas particularidades, tais
como género, etnia, profissao, condi¢ao socioecondmica, agravos
a saude fisica e psiquica, entre outros.

Ao considerarmos os multiplos fatores envolvidos na ado¢ao
de praticas educativas, entendemos que os recursos apresentados
neste livro podem beneficiar as pessoas em maior ou menor grau,
sempre levando em conta suas motivagdes, condigdes materiais
de existéncia, particularidades pessoais e de trabalho, as quais
todos nds estamos sujeitos.

As situagdes de isolamento e de distanciamento social
podem ser apreciadas de modos distintos pelas pessoas. Enquanto
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algumas enxergam riscos e sentem medo, outras percebem
possibilidades de aprendizagens, crescimento e oportunidades
(SCHEIN, 2009), o que se torna propicio para ressignificar crengas
(BECK et al., 1979) e conferir novos sentidos a vida (FRANKL,
1991, 2015). E o que supde a pratica do otimismo realista, da
resiliéncia e do “esperancar”, compreendendo os riscos da situagao
como passageiros, nao se culpando por eles existirem, adotando
atitudes e condutas de autocuidado, motivando-se para supera-
los e enfrentando-os positivamente.

Nessa otica, pretendemos apresentar, por meio deste livro,
conceitos e possibilidades concretas de aplicagdo. Os termos e
as ideias se encontram respaldados por evidéncias cientificas,
que indicam a consisténcia e a efetividade, como também as
limitagdes, que caracterizam as recomendagdes feitas.

Ao proporcionarmos as pessoas acesso aos preceitos basicos
da Psicologia Positiva, os quais fomentam o desenvolvimento
das virtudes, das for¢as de carater e das qualidades psicoldgicas
positivas, esperamos ajudar as pessoas a enfrentar melhor os
desafios que as cercam na atualidade, que vdo além do que
esta circunscrito pela pandemia de COVID-19. Entre outras
necessidades, serd preciso construir um “novo normal’, o qual
possa ser revestido de mais justica social e de solidariedade. Para
tanto, o aprendizado e as praticas orientadas por autoeficicia,
otimismo, resiliéncia, esperanga, gratidao e compaixdo, entre
outras qualidades e virtudes humanas, serdo fundamentais. Ou
seja, precisamos rever, com urgéncia, atitudes e comportamentos
que nos tém posto em rota da nossa prépria destrui¢ao enquanto
espécie humana.

E preciso refletir sobre o modelo civilizatério individual e
desigual que ajudamos a edificar ao longo do tempo. Qual mundo
estamos construindo para as futuras geragdes? Por que razdo
virtudes como sabedoria e conhecimento, coragem, humanidade,
justica, temperanca e transcendéncia, tdo relevantes para o
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desenvolvimento humano, tém sido pouco exercitadas, vistas
como nao prioritarias para o desenvolvimento economico de
pessoas, organizagdes e comunidades? (NIEMIEC, 2019).

Se dedicarmos nossa atenc¢do exclusivamente para as
patologias e para o sofrimento humano (ndo que ndo sejam
importantes, ao contrario), os seres humanos em situagdes de
vulnerabilidade social terdo escolhas e alternativas a condigdo
de miséria material e existencial na qual se encontram? Numa
perspectiva positiva nutrimos a conviccdo de que os seres
humanos em situagdes socialmente injustas merecem atencao,
acesso e dignidade, sobretudo por conseguirem sobreviver e
florescer diante das adversidades com que se deparam ao longo
de suas vidas (SELIGMAN, 2019). Por isso propomos a pratica
de uma Psicologia Positiva que possa ser acessivel a todos os seres
humanos, sempre levando em conta o complexo e diversificado
contexto no qual estdo inseridos.

Nessa perspectiva, procuramos apresentar algumas possi-
bilidades, entre muitas outras, de praticas positivas, baseadas em
evidéncias cientificas, em prol da felicidade humana, sobretudo
em circunstincias de incertezas, restricoes e medos. A felicidade
a qual nos referimos aqui se trata de um estado psicoldgico
permeado por pensamentos e sentimentos, na maior parte
positivos, que sdo estaveis, perenes e construidos socialmente por
meio dos relacionamentos humanos (SILVA et al., 2017).

No atual momento, tais proposi¢des se tornam primordiais
e podem ajudar na melhoria da saide mental das pessoas.
Dependendo das nossas atitudes e dos nossos comportamentos
diante de ameagas a nossa existéncia, podemos demonstrar, ou
ndo, nossas capacidades de superar crises e de nos tornarmos mais
fortalecidos, atentos e resilientes (TEIXEIRA, 2020; MADEIRA,
2013). Considerando tudo o que foi até o momento argumentado,
estruturamos a obra em quatro partes e seus respectivos capitulos,
descritas a seguir.
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A primeira parte, denominada “Saude mental, virtudes
humanas e temperanga’, se constitui de trés capitulos. No primeiro,
de autoria de Narbal Silva, sdo mostradas as relagdes entre o
autocuidado, a compaixdo e a construcdo de comportamentos
saudaveis no isolamento e no distanciamento social. No segundo
capitulo, escrito por Andresa Darosci Silva Ribeiro e Helder
Kamei, os autores expdem a importincia do desenvolvimento das
virtudes e das forcas de carater para a felicidade humana. Por fim,
no terceiro capitulo, Gabriela Senna e Narbal Silva definem o que
¢ inteligéncia emocional e apontam a importancia de equilibrar
razao e emogao.

Na segunda parte, designada como “Componentes do
capital psicolégico’, foram alocados quatro capitulos, os quais
se encontram inter-relacionados. O quarto capitulo trata da
importincia da autoeficacia, de conhecer e acreditar nos proprios
potenciais em circunstincias de isolamento e de distanciamento
social, e tem como autores Jaqueline Marques Muller e Narbal
Silva. O quinto capitulo, cujas autoras sdo Josiele Maria de Souza
e Andresa Darosci Silva Ribeiro, trata do otimismo, que significa
olhar para as coisas boas da vida e desfrutar, mesmo em situagoes
dificeis como a que estamos vivendo. No sexto capitulo, o foco
vai para o “esperangar’, que ¢é a arte de criar rotas com sentido
em momentos criticos. Os autores desse capitulo sdo Narbal
Silva e Ana Elisa Segato Silveira. Por fim, o ultimo capitulo
dessa parte trata de resiliéncia, cuja esséncia reside na adogao de
comportamentos positivos de enfrentamento das adversidades.
As autoras sdo Lilian Paula Damo e Thais Cristine Farsen.

Ja na terceira parte da obra, que é chamada de “Geracdo
de ideias e antecipagdo de problemas em situagdes criticas,
tem-se outros dois capitulos. No oitavo capitulo, é tratado o
tema dos processos criativos, tdo relevantes nas circunstancias
atuais, pelas autoras Lilian Paula Damo e Samara Meinchein
Furlanetto. Na finaliza¢ao dessa parte, Amilton Bento aborda os
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comportamentos proativos enquanto modos saudaveis de fazer
frente as adversidades que enfrentamos na atualidade.

Na dltima e quarta parte do livro, denominada “Qualidade
de vida e constru¢ao de ambientes saudaveis’, estdo dispostos
dois capitulos, ambos com inser¢do na dimensdo organizacional.
O décimo capitulo, que trata de qualidade de vida no trabalho,
tem como autoras Cléria Nunes e Samantha de Toledo Martins
Boehs. Para finalizar, no décimo primeiro capitulo o assunto
¢ organizagdes saudaveis e resilientes, cujas autoras sio Joana
Soares Cugnier e Thais Cristine Farsen.

Por fim, como reflexdes finais, Narbal Silva, Cristiane
Budde e Andresa Darosci Silva Ribeiro procuram mostrar a
importincia de compreender o atual momento como transitério e
de considerar que ainda temos coisas importantes por fazer. Mas
mostram também que, para isso, serd preciso desenvolvermos
as nossas potencialidades e enxergar oportunidades, de modo
que possamos construir visdes positivas do futuro, as quais
contribuam para deixar um mundo melhor como legado para as
futuras geragoes.

Esperamos que esta obra — produzida pelos pesquisadores
do LAPPOT, fruto do projeto “Quarentena: Contribui¢oes
da Psicologia Positiva para Situagdes de Distanciamento e de
Isolamento Social”, em parceria com a Pro-Reitoria de Gestao de
Pessoas da Universidade Federal de Santa Catarina — possa ajudar
socioemocionalmente tanto os servidores técnicos e os docentes
da UFSC na preservagdo e na melhoria das suas saides mentais,
como também a comunidade de modo geral. Isso considerando
as conjunturas econdmica, politica e social, peculiares ao contexto
de vida de cada individuo.

E preciso compreender que o que vivemos no atual momento
ird passar. Mas, para que tal cendrio positivo de futuro possa se
tornar realidade, teremos que contribuir efetivamente por meio
das nossas atitudes e dos nossos comportamentos, praticando o
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autocuidado, a compaixdo, o otimismo realista e equilibrado e,
sobretudo, o “esperancar’, para que dias melhores venham e nao
nos deixem mais.

Dessa forma, o presente livro se propde a esclarecer
alguns temas estudados na Psicologia Positiva e que podem ser
aprendidos e desenvolvidos neste periodo da quarentena com a
finalidade de intensificar as forcas e virtudes humanas.

Com carinho e enorme estima,

Narbal Silva e Lilian Paula Damo - organizadores
Ilha de Santa Catarina, outono de 2020.
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Comportamentos saudaveis:
autocuidado e compaixao

Narbal Silva

Por que é importante cuidar da saude mental
em momentos criticos e de grande tensao?

O momento critico que estamos passando, proporcionado
pela pandemia de COVID-19, tem repercutido na saide mental
das pessoas nos seis continentes do planeta Terra. A preservagao
da saide mental é essencial para o enfrentamento das adversidades
que caracterizam o momento ameagador e incerto que vivemos.
Também devemos considerar que cuidar da saude contribui
para o fortalecimento do nosso sistema imunoldgico (UNITED
NATIONS, 2020). Portanto, a qualidade de vida, o bem-estar e a
felicidade devem constar sempre entre as prioridades nas agoes
de saude.

O que é saude mental?

E um estado completo de bem-estar fisico, mental e social,
o que significa ndo somente a auséncia de doengas. Um direito
fundamental para o exercicio da cidadania, que deve ser garantido
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sem discriminagdes raciais, religiosas, politicas, econdmicas
sociais ou de género (OMS, 1946).

Satude mental e satde fisica sao dois elementos indissocidveis
e mutuamente influentes na qualidade de vida, no bem-estar e
na felicidade das pessoas. O que acontece em um dos elementos
repercutird no outro e vice-versa. Por isso, a saude mental é
imprescindivel para a capacidade individual e coletiva de pensar,
manifestar sentimentos, interagir, se sustentar e desfrutar a vida.
Portanto, compreendemos que a promogao e o restabelecimento
da satde mental devem ser preocupagdes essenciais em ambito
global (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2001).

O que nos ameacga?

A pandemia de COVID-19 se caracteriza como incidente
critico grave, que tem impactado a humanidade pela perda de
familiares, por demissdes e por restri¢ao financeira e da liberdade
(ZANON et al., 2020). E causada por um virus pouco conhecido
(ainda ndo dispomos de vacina ou tratamento), denominado
SARS-CoV-2, que ameaga a vida da espécie humana.
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Figura 1.1 - Ameagas da COVID-19

L 2N

Além dos impactos bioldgicos e econdmicos, o virus afeta a salide mental,
principalmente pelo medo do contagio, do adoecimento e da morte, e das
circunstancias restritivas que caracterizam a quarentena.

(NAGOES UNIDAS, 2020)

Fonte: Elaborado pelo autor - ilustragio criada por Freepik.

O que sabemos a respeito da transmissao do
virus?

O contagio ocorre por meio dos relacionamentos interpes-
soais, dos aglomerados humanos (festas, salas de aula, baladas,
confraternizagbes, transportes coletivos etc.). Em razao disso,
os dirigentes dos paises e de suas subunidades (presidentes,
governadores e prefeitos), seguindo recomendagdes da Orga-
niza¢ao Mundial da Satide, optaram pela quarentena (BRASIL,
2020).
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Algumas consequéncias do isolamento e do
distanciamento para a saude psicossocial

A decisao de isolar e distanciar as pessoas do convivio social
altera a rotina e restringe a liberdade de ir e vir, o que tem afetado
o aspecto psicoldgico desses individuos (USHER; BHULLAR;
JACKSON, 2020). A seguir, elencamos algumas consequéncias
(HUREMOVIGC, 2019):

a)

Tendemos a nos sentir mais vulnerdveis e frdageis (parece
que ampliamos a consciéncia das nossas finitudes
enquanto seres humanos) diante de uma ameaga desco-
nhecida, sabendo que ainda nio existe vacina ou
tratamento efetivo.

b) As medidas de isolamento e de distanciamento social

c)

nos impdem limitagdes ao restringir o nosso inalienavel
direito de ir e vir. Assim, diminuimos a intensidade das
relagoes face a face e as conexodes afetivas, compensando-
as com interagdes virtuais, quando possivel.

Por causa do isolamento, a aten¢do em relacdo a cada um
de nds parece decair. O isolamento e o distanciamento
também proporcionam distancias existenciais. O uso
das mascaras no espago publico e as distancias-limites
estabelecidas poem as pessoas na condi¢do de agentes
potenciais de infec¢ao (nos testes de temperatura nos
supermercados, parecem ser vistas como suspeitas de
infecgdo ou estar sob investigagdo). Como consequéncia,
somos impedidos de abragar, beijar e conviver.

d) Em razao das trés consequéncias anteriores, também

dadas as incertezas e as imprevisibilidades, somos
tomados por sentimentos de ansiedade, angiistia e
depressdo (o que varia de pessoa para pessoa).
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e) As situagdes também sdo propicias para o estresse. As
adversidades, ao modificarem o trabalho e a vida pessoal,
geram ansiedade, angustia e medo. O trabalho, de um dia
para outro, passa a ser em casa. Os saldrios para alguns
sao reduzidos. Outros sdo demitidos. O convivio familiar
continuo, dia ap6s dia, impde novas exigéncias e tensoes.

Figura 1.2 - Consequéncias do isolamento e distanciamento social

Atencao

reduzida Ansiedade

Vulnerabilidade Limitagoes Estresse

Fonte: Adaptado de Huremovic (2019) - ilustragdo criada por Freepik.

Por que isso acontece?

A diminui¢do nos relacionamentos presenciais frustra a
necessidade que temos de nos relacionarmos. Nao se esquega de
que somos o que somos a partir das relagdes que estabelecemos
com os outros. Relacionamo-nos para nos ajudarmos, satisfa-
zermos as nossas necessidades e as expectativas que temos
(MASLOW, 1954). O convivio com as pessoas ¢é essencial para a
saude mental. Por exemplo, assista ao filme O ndufrago e reflita
sobre a importéncia das pessoas nas nossas vidas.

Outra consequéncia é a perda de referéncias de tempo (que
dia, que més e que horas sao?) e de espago (onde nos encontramos,
o espago é grande ou pequeno, suficiente ou insuficiente?). O “estar
em casa’ ¢ diferente. O uso dos espagos precisa ser negociado, e as
tarefas, distribuidas.

Quando em situagdes de privacdo, de injustica e de perda
da liberdade em todas as suas formas e expressoes, o ser
humano sofre (WERLANG; MENDES, 2013).
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As restri¢oes fisicas e relacionais interferem no nosso
autocontrole. O livre-arbitrio e os desejos de fazer escolhas sao
contidos. Ndo podemos ir a praia, ao bar, visitar os amigos e a
familia. No trabalho, a realidade muda, e ficamos sujeitos a novas
circunstancias (reunides virtuais, por exemplo) e demandas
(a invasdo do espaco privado em nome do home office parece
se ampliar). Jd& ndo podemos sair de casa como antes. Quando
saimos, somos submetidos a protocolos de distanciamento, de uso
de mascaras, de restricdes para frequentar ambientes de lazer e de
trabalho.

Por ultimo, a imprevisibilidade. Quando tudo isso acabara?
Tal sentimento frustra nossa necessidade de previsibilidade a
respeito de tudo o que nos cerca. A consciéncia de que nao existe
um tempo certo ou marcado para encerrar essa etapa critica
das nossas vidas e a inexisténcia de vacina ou de tratamento
efetivo tendem a nos deixar ansiosos e angustiados. Os seres
humanos tém necessidade de ordem, adaptagdo, consisténcia e
previsibilidade. Quando isso ndo acontece ou foge do controle, se
sentem ansiosos, angustiados e, em casos extremos, depressivos
(SCHEIN, 2009).

Uma explica¢ao para os sintomas de traumas psiquicos em
pessoas expostas a pandemias pode ser decorrente do medo e da
percepgao que elas tém de riscos ndo calculados, amplificados por
informagdes pouco claras ou desencontradas que geram duvidas
e incertezas (JOHAL, 2009). As informacoes contraditorias e ndo
baseadas em evidéncias cientificas deseducam, confundem e néo
promovem o engajamento (SHU; WANG; LIU, 2019).

O que podemos fazer por nés e pelos outros?

O exercicio do autoconhecimento, que supde conhecermos a
nds mesmos, significa adquirir consciéncia das nossas capacidades
e das nossas limitagdes. Quem sou eu, como 0s outros me veem, no
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que eu preciso melhorar e o que eu desejo ser constituem perguntas
importantes (DALAI-LAMA; CUTTLER, 2004). Aliado a isso, o
desenvolvimento da autoestima também ¢ importante. Ou seja:
o julgamento positivo de que temos capacidade para enfrentar as
adversidades da vida e de que apreciamos o que somos, tanto as
virtudes que apresentamos quanto as deficiéncias que precisamos
superar (POLETTI; DOBBS, 2007).

Portanto, pense a respeito das suas capacidades técnicas e
das suas virtudes humanas, e de como elas podem ser utilizadas
a seu favor no contexto atual. Examine as suas forgas de carater e
avalie o uso util delas.

Figura 1.3 - Como avaliar suas forcas de carater

Vocé pode avaliar as suas forcas de carater por meio do teste
que se encontra disponivel em www.viacharacter.org. Em capitulo

especifico deste livro, discorreremos a respeito das forcas de
carater, apontando dicas de como exercita-las.

Fonte: Elaborado pelo autor - ilustragdo criada por Freepik.

A compreensao, o aprendizado e a pratica da autocompaixao
também podem ajudar a compensar sentimentos de incerteza
e auséncia de controle. Nao depende somente de mim mudar a
situagdo, mas o que posso fazer a respeito?

A autocompaixdo supde autocuidado e se alicerca em trés
componentes: a bondade que tenho comigo, respeitando os meus
limites e possibilidades, para ajudar e cuidar de mim mesmo; a
consciéncia de humanidade, que significa compreender as minhas
circunstancias de vida, vinculadas as circunstancias de vida dos
outros; e a aten¢ao plena, que ¢ tornar-se presente e em equilibrio,
de modo a ndo me envolver demasiadamente com o sofrimento
alheio, o que requer o uso equilibrado da empatia (NEFF, 2009).
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Questionamentos importantes

O que posso fazer para ajudar os outros e a mim mesmo?
Tal questao remete a compreensdo do que significa autocuidado.
O autocuidado é um conjunto de atitudes e de comportamentos
que tem como propdsito as sobrevivéncias fisica e psiquica
em situagdes avaliadas como adversas ou ameacadoras. Seus
pressupostos sao a satisfacdo saudavel das necessidades basicas
(comer, beber, dormir etc.), a disponibilidade das condigbes
minimas de higiene pessoal, o acesso ao atendimento médico
e aos tratamentos, o habito dos exercicios fisicos regulares, o
lazer, a convivéncia positiva e agregadora com outras pessoas e
as demais espécies vivas, o exercicio religioso (para os que tém
algum tipo de fé), os cuidados com a satide mental, o respeito a
privacidade e a consideracao do equilibrio saudavel entre trabalho
e outros espagos de vida, mesmo em circunstancias de home office
(BARROS-DELBEN et al., 2020).

Uma condi¢do sine qua non para o autocuidado ¢ a
observancia criteriosa e disciplinada dos protocolos estabelecidos
pelas agéncias de saude a respeito da higiene pessoal e do
ambiente fisico, assim como o acatamento das novas normas de
convivéncia (por exemplo, o uso de mascaras, a obediéncia das
distancias minimas, o uso do alcool em gel etc.). Além disso, ao ser
praticado continuamente, o autocuidado influencia a autoestima
e a proliferacdo da cren¢a de que somos capazes (autoeficicia)
para superar as adversidades da vida (SOUZA; HUTZ, 2016).

A benevoléncia e a compaixdo se referem a cuidar das
pessoas que necessitam de ajuda. Ter compaixdo significa olhar
para os outros com sensibilidade e empatia, adotando atitudes e
comportamentos solidarios que expressem ajuda (DALAI-LAMA,
2002). Atengao: tome cuidado com a fadiga da compaixdo, pois
pode ocasionar um sofrimento gerado pela empatia excessiva



1 = Comportamentos saudaveis 32

com o sofrimento alheio, aliado a incapacidade percebida de
suportar as exigéncias fisicas e psiquicas necessarias para lidar
com a situacao (COCKER; JOSS, 2016).

Também procure encontrar sentido ou propdsito relevante
neste momento. Por exemplo, o psiquiatra austriaco Viktor
Frankl, quando preso em campos de concentra¢do na Segunda
Guerra Mundial, estabeleceu propositos para encontrar sentido
em meio as adversidades que enfrentou naqueles duros dias:
1) sobreviver (o que é necessario fazer para praticar oautocuidado
no contexto de pandemia?); 2) aprender (tornar-se mais tolerante
para conviver melhor com as diferencas, ser efetivo no uso das
redes sociais e das plataformas que permitam interagdes virtuais);
e 3) ajudar as pessoas, exercendo a solidariedade com aqueles
que se encontram em situa¢do de vulnerabilidade psiquica ou
social. Nesses casos, o psiquiatra mostrava as pessoas que elas
ainda tinham algo importante por fazer (FRANKL, 1991).

Tudo que se faz por meio das relagdes que estabelecemos
com os outros, antes de gerar consequéncias, sejam elas boas
ou ruins, nos outros, repercutird em nds mesmos
(SILVA; BOEHS, 2017, p. 22).

As informagbes necessdrias para orientar a pratica de
comportamentos saudaveis devem se basear em evidéncias
cientificas, ndo em fake news que escondam interesses escusos,
que se caracterizem como passionais ou tendenciosas do ponto
de vista ideoldgico ou partidario. Ou seja, tome cuidado com os
discursos panfletarios que encobrem ou distorcem verdades, o que
¢ denominado “infodemia” (PIERRO, 2020). Além disso, procure
manter o equilibrio no que se refere ao acesso a informacao
(a sobrecarga de informagdes pode estressar ou tornar vocé
deprimido em relagdo ao momento atual e ao futuro). Também
busque leituras, documentdrios, filmes, entre outros recursos, que
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possam inspird-lo e fortalecé-lo neste momento critico de grande
pressao emocional.

Figura 1.4 - Relagdes de ajuda

v
Caso julgar necessario, procure ajuda profissional (aconselhamento, orientagao, psicoterapia
etc.) ou de amigos nos quais confia para compartilhar dividas, incertezas, medos, receios ou
angustias referentes ao momento que estd vivendo. A principio, recomendamos que o0 apoio
psicoldgico face a face seja limitado, de modo a minimizar os riscos de disseminagdo do virus
(LI et al., 2020). Por isso sugerimos acolhimentos psicoldgicos preferencialmente via
conexdes virtuais, as quais sao proporcionadas pelas redes digitais, que se
encontram disponiveis em larga escala na atualidade.
(SCHMIDT et al., 2020)

Fonte: Elaborado pelo autor - ilustragdo criada por Freepik.

Nio se esqueca de que podemos aprender e nos fortalecer
muito com as experiéncias dos outros, seja por meio de pessoas que
conhecemos e com quem convivemos, ou entdo daquelas de quem
conhecemos as experiéncias em filmes, documentarios, revistas,
artigos ou livros (NUNES; OLIVEIRA, 2018).

A felicidade dos dinamarqueses

Outro aprendizado importante nestes tempos indspitos de
pandemia tem inspiracdo nos dinamarqueses. Ha mais de quatro
décadas, eles se encontram entre os povos mais felizes do planeta



1 = Comportamentos saudaveis 34

Terra (RUSSELL, 2016). Quais sao as explicagdes para a felicidade
dos dinamarqueses?

1) Eles confiam nas pessoas com quem se relacionam e, em
geral, experimentam reciprocidade, como uma profecia
autorrealizavel (confie).

2) Eles desfrutam os prazeres simples da vida, como acender uma
vela, regar uma planta, tratar com carinho um gatinho ou céo,
preparar um café, assistir a um filme, ler um livro, conversar
com os filhos ou lavar lougas (fique hygge/desfrute).

3) Eles se mexem. Correm, pulam, dangam, praticam esportes e
fazem sexo. Usar o corpo, além de liberar endorfina, o hormé-
nio da felicidade, melhora a disposi¢ao e a autoestima. Ou seja,
o recado ¢ o seguinte: em tempos de pandemia, liberte-se do
sedentarismo. Também ¢ importante ndo descuidar do sono,
da hidratagdo, da alimentagdo saudavel e dos cuidados com a
saude fisica e a saude psiquica.

N0s, os seres humanos, temos necessidade de
ordem, de estabilidade e de previsibilidade
(SCHEIN, 2009).

Portanto, crie uma rotina, de modo que possa ter o
sentimento de autocontrole, uma caracteristica psicoldgica
importante para a saide mental. Ao estabelecer minimamente
uma rotina, procure equilibrar os espacos entre trabalho e
momentos de lazer. Também procure manter o seu ambiente
fisico minimamente organizado, o que ajudara na preservagao
do equilibrio mental e da autoestima.
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Nao descuide da sua aparéncia e da higiene
pessoal

Em que pesem os muitos efeitos adversos causados pela
quarentena, sugerimos aten¢do aos aspectos positivos que a
situagdo pode promover, como por exemplo: (a) a possibilidade
de passar mais tempo consigo mesmo permite refletir sobre
novas formas de autorrealizacao (descobrindo entretenimentos
ou ocupagdes que proporcionem sentimentos de satisfagdo,
de utilidade, e desafios); (b) a oportunidade de estar perto das
pessoas a quem se quer bem, de modo a ter mais tempo para
escutar, compreender e compartilhar emogdes e sentimentos; e
(c) tempo para criagdo de quadros positivos de futuro, que ajudam
na prospec¢ao de novos cenarios (um novo normal).

A situagdo dificil que estamos vivendo traz consigo o
potencial de fazer emergir o que as pessoas tém de melhor. O que
pode explicar isso ¢ a resiliéncia, conceito que sera abordado em
capitulo especifico deste livro. Diante dos sintomas de estresse, a
maior parte dos seres humanos demonstra resiliéncia e se torna
mais fortalecida para enfrentar adversidades no futuro (o que nao
mata fortalece; o sofrimento ¢é passageiro, mas desistir pode ser
para sempre).

O trauma pos-traumdtico é um constructo cientifico
elaborado por pesquisadores da Universidade da Pensilvania,
o qual orienta um programa de pesquisa denominado “Growth
Initiative”. Esse constructo demonstra que vivéncias traumaticas
podem gerar crescimento e mudangas pessoais por meio de cinco
possibilidades, apresentadas na figura a seguir.



1 = Comportamentos saudaveis 36

Figura 1.5 - Cinco possibilidades do trauma pds-traumatico

Fortalecimento
fisico e psiquico
para enfrentar
desafios

Descoberta de Consciéncia de
oportunidades e compaixao pelos
possibilidades outros

Intensificagdo da
espiritualidade
(encontrar
sentido para a
vida se tornar
importante)

Mudanca de

habitos e de
estilo de vida e
maior apreciagao
do que de fato
importa na vida

Fonte: Elaborado pelo autor - ilustra¢do criada por Freepik.

As experiéncias atravessadas por ameagas e crises intensas
propiciam as condigdes necessarias para gerar o “crescimento con-
traditério’, o que significa a capacidade que temos e adquirimos
de superar crises e nos tornarmos mais fortalecidos, atentos e
resilientes (TEIXEIRA, 2020; MADEIRA, 2013).
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Recomendacoes de filmes

A VIDA é bela. Diregao MILAGRE na cela 7. PATCH Adams. Diregao
de Roberto Benigni. Diregao de Mehmet Ada de Tom Shadyac.
Italia: Melampo Oztekin. Turquia: CJ Estados Unidos: Universal
Cinematografica, 1997. Entertainment/Netflix, 2019. Pictures, 1998.

0 LADO bom da vida. Diregao
de David O. Russell.
Estados Unidos: The Weinstein
Company/Mirage Enterprises,
2012.

A LISTA de Schindler.
Diregao de Steven
Spielberg. Estados Unidos:
Universal Pictures/Amblin
Entertainment, 1993.
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Forcas de carater e praticas
de felicidade

Andresa Darosci Silva Ribeiro
Helder Kamei

Por que a consciéncia e o exercicio das forcas
de carater sao importantes neste momento?

Conhecer a si mesmo é o ponto inicial das forgas de
carater (NIEMIEC, 2019). Embora as forcas de carater residam
internamente, nos as expressamos em casa, no trabalho, em sala
de aula e até mesmo em situagdes extremas. Muitos de nos temos
pontos ofuscados no que diz respeito ao autoconhecimento acerca
das forcas de cardter. A subutilizacido das forgas de carater pode
afetar a superagdo de desafios e a concretizagdo de uma meta
especifica. O exercicio das for¢as de carater, no momento histdrico
marcado pela pandemia, pode minimizar as sequelas e os traumas
por conta da COVID-109.

Quando usamos nossas forgas, estimulamos emogdes
positivas e, ao fazer isso, adquirimos mais energia e inspiragao.
Em outras palavras, nossas fortalezas nos impulsionam para a
frente. Uma pesquisa realizada por Peterson e Seligman (2003)
revelou que, dois meses depois do ataque ao World Trade
Center, em Nova Iorque, no dia 11 de setembro de 2001, houve
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um aumento das praticas de gratiddo, bondade, lideranga, amor,
espiritualidade e trabalho em equipe. O uso adequado dos
nossos pontos fortes atua como amortecedor contra estressores
psicoldgicos ou fisicos e, portanto, também pode contribuir para
o bem-estar (PARK, 2004). Ainda, a pratica das forgas, além de
eficaz para o alcance do bem-estar, melhora o estado depressivo
(SIN; LYUBOMIRSKY, 2009).

O que sao virtudes e forcas de carater?

De 2000 a 2003, Peterson e Seligman lideraram uma
equipe de 55 pesquisadores em um projeto de revisdo histérica
aprofundada sobre o tema do carater. O estudo abrangeu fontes
dos ultimos 2.500 anos nas 4reas de Filosofia, Etica das Virtudes,
Educa¢ao Moral, Psicologia e Teologia. O resultado desse traba-
lho foi a classificacdo de seis virtudes encontradas universalmente
nos seres humanos, em todas as religides, culturas e nagoes
do planeta Terra: Sabedoria, Humanidade, Transcendéncia,
Coragem, Temperanga e Justica (NIEMIEC, 2019). Essas virtudes
sdo representadas por 24 forcas de carater, conforme ilustra o
Quadro 2.1. As forgas sdo caracteristicas positivas, representadas
por pensamentos, sentimentos e comportamentos, que podem ser
desenvolvidas pelos seres humanos e os tornam pessoas virtuosas
(PARK; PETERSON; SELIGMAN, 2004).

Para uma compreensdo mais detalhada sobre virtudes e
forcas de carater, leia os livros Intervengoes com for¢as de cardter:
um guia de campo para praticantes (NIEMIEC, 2019) e Florescer:
uma nova compreensdo da felicidade e do bem-estar (SELIGMAN,
2019). Ryan M. Niemiec € o atual diretor de educagao do VIA
Institute on Character, uma organizagdo global, sem fins lucra-
tivos, localizada em Cincinnati, nos Estados Unidos, que
avanca na mais recente ciéncia das forcas de carater. Ja Martin
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Seligman ¢ professor e diretor do Centro de Psicologia Positiva da
Universidade da Pensilvénia, também nos Estados Unidos.

Quadro 2.1 - Virtudes e for¢as de carater

VIRTUDES FORGAS DE CARATER

Criatividade
Curiosidade

Senso critico

Amor ao aprendizado

Perspectiva

Honestidade

Bravura
Coragem
Perseveranca
Entusiasmo
Bondade
Humanidade Amor

Inteligéncia social

Imparcialidade

Justica Lideranca
Trabalho em equipe
Perdao
Humildade
Temperanga —
Prudéncia

Autocontrole

Apreciagao da beleza
Gratidao

Transcendéncia Esperanca

Senso de humor

Espiritualidade

Fonte: Adaptado de Niemiec (2019).
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O unico teste gratuito, on-line, validado com rigor cien-
tifico, que identifica as forgas de carater dos seres humanos, esta
disponivel em: https://www.viacharacter.org/, em 37 idiomas
diferentes. De acordo com informagdes obtidas no site, mais de 11
milhées de pessoas no mundo ja acessaram o teste. Vale destacar
que ha um questionario nomeado de VIA Youth, destinado para
jovens entre 10 a 17 anos, e, para acessa-lo, se faz necessario o
consentimento dos pais. As forcas de carater sdo as qualidades
positivas mais espontaneas e naturais dos seres humanos. Cada um
de nds possui todas as 24 fortalezas, porém em graus diferentes.
Sao carateristicas individuais que quando exercitadas impactam
de forma positiva em varias esferas da vida do ser humano e
contribuem para o seu florescimento.

Por fim, cabe salientar que os resultados do teste de forgas
de carater podem mudar, porém, tendem a apresentar resultados
consistentes ao longo do tempo porque a personalidade do ser
humano é estavel. E comum que as forgas mais altas se alternem
entre as “top 10”. Nao esquega: nao existem forgas negativas, e sim
forcas mais praticadas (NIEMIEC, 2019).

Como podemos praticar e vivenciar as forcas
de carater em periodo de isolamento social?

Para viver uma vida significativa e auténtica é importante
que o ser humano foque nas suas for¢as, nas suas virtudes, nos
seus talentos e nos seus potenciais. Como uma alternativa para
superar as adversidades, emogdes negativas e dificuldades, é
importante que cada um de nos possa reconhecer e acessar as
nossas cinco principais forcas de carater, conforme resultado
alcancado ao preencher o teste. Utilizar nossas for¢as é como ter
acesso a um “kit de primeiros socorros’, pois essa metafora nos
remete a ferramentas ou utensilios utilizados para administrar
nossas principais necessidades emergenciais. Com o propdsito
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de contribuir para a¢des positivas visando o bem-estar e a saude
mental, construimos um infogréfico (Figura 2.1) com agdes que
fomentam a pratica das fortalezas individuais, pois, ao desenvolver
as forgas de carater, os seres humanos estarao mais proximos do
alcance da sua realizacdo e da sua felicidade.

Figura 2.1 - Praticas que fomentam as for¢as de carater
N
N @
A

Deixe um presente-surpresa na geladeira para qualquer pessoa
da familia

Envie digitalmente um livro para um amigo

3
Surpreenda seu vizinho com um biscoito

Envolva-se com parentes queridos em uma experiéncia com a

participagao de todos

Desfrute de uma musica relaxante enquanto cumpre uma tarefa que

nao lhe agrada; deite-se no seu quintal ou sacada em uma noite clara

e observe as estrelas

Deixe um chocolate ou uma comida favorita onde seu filho ou

outro parente possa encontrar q é

Agradeca cada pedago de comida antes de colocar o préximo na boca

8 (S

Acenda uma vela e faga uma oragao *

Ligue para um amigo e ouga a histéria que ele deseja compartilhar,
do comego ao fim, ininterruptamente

10

Aceite que sentimentos negativos sdo uma parte inevitavel da
vida e devem passar, como outras adversidades

Fonte: Elaborado pelos autores - ilustragdo criada pelo Canva.
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Além disso, vocé pode aprender por meio de filmes, como
as possibilidades que apresentamos a seguir: A cabana, que
aborda a espiritualidade; Quem quer ser um miliondrio?, que foca
na honestidade; Extraordindrio, que trata da inteligéncia social; O
rei ledo, cujo destaque ¢ a bravura; e, por fim, Procurando Nemo,
no qual a esperanca é o tema central.

Recomendacoes de filmes

A CABANA. Diregéo de
Stuart Hazeldine. Produgao
de Gil Netter. Intérpretes:
Sam Worthington, Octavia
Spencer, Tim McGraw e
outros. Roteiro: John
Fusco. Estados Unidos:
Paris Filmes, 2017.
133 min.

EXTRAORDINARIO. Direcéo de
Stephen Chbosky. Produgao de
Michael Beugg, Dan Clark, David
Hoberman e Todd Lieberman.
Intérpretes: Julia Roberts,
Jacob Tremblay, Owen Wilson e
outros. Roteiro: Stephen
Chbosky, Steven Conrad e Jack
Thorne. Estados Unidos: Paris
Filmes, 2017. 111 min.

0 REl ledo. Diregdo de Jon
Favreau. Produgéo de Jon
Favreau, Karen Gilchrist e Jeffrey
Silver. Intérpretes: Chiwetel
Ejiofor, Donald Glover, Beyoncé
Knowles-Carter e outros.
Roteiro: Jeffrey D. Nathanson.
Estados Unidos: Walt Disney
Studios Motion Pictures, 2019.
118 min.

QUEM QUER ser um milionario?.
Diregéo de Danny Boyle. Produgédo
de Christian Colson. Intérpretes:
Dev Patel, Freida Pinto, Anil
Kapoor, Irrfan Khan e outros.
Roteiro: Simon Beaufoy.
Inglaterra: Europa Filmes,
2008. 120 min.

PROCURANDO NEMO. Dire¢éo de Andrew
Stanton. Produgao de Graham Walters,
Jinko Gotoh (Associado). Intérpretes:
Alexander Gould, Willem Dafoe, Albert
Brooks, Ellen DeGeneres, Geoffrey Rush e
outros. Roteiro: Andrew Stanton, Bob
Peterson e David Reynolds. Estados
Unidos: Walt Disney Studios Motion
Pictures, 2003. 100 min.
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Inteligéncia emocional: o equilibrio
entre razao e emocgao

Gabriela Senna Pinto Freire
Narbal Silva

A importancia de ter inteligéncia emocional

Vivemos em um mundo onde se tem observado uma
crescente preocupagido com o bem-estar e a qualidade de vida.
Temas como satisfagdo, envolvimento, comprometimento
afetivo, emocdes e sentimentos tém ganhado importancia nas
universidades, nos locais de trabalho e na sociedade em geral.

As emocgodes sdo o estado mental que visa a orientar as
acoes momentaneas (ARNOLD; GASSON, 1954; FRIDJA, 1986;
LAZARUS, 1966 apud GONDIM; BORGES-ANDRADE, 2009).
Para saber lidar com as nossas proprias emogdes e as dos outros,
se torna importante ter autocontrole, de modo que o resultado
seja o equilibrio (RODRIGUES; GONDIM, 2014). Esse equilibrio
pode ser alcangado por meio da inteligéncia emocional e é de
extrema importancia em todos os momentos de nossas vidas, com
destaque para o momento atual de incertezas e tensoes.



3 = Inteligéncia emocional 51

Figura 3.1 - A importéncia de lidar com as emogdes

Em momentos dificeis como o que estamos
vivendo, precisamos destacar a importancia
de saber lidar com as proprias emogoes,
assim como com as das outras pessoas
(RODRIGUES; GONDIM, 2014).

Fonte: Elaborado pelos autores - ilustragdo criada por Freepik.

O que é inteligéncia emocional?

E a capacidade de reconhecer, honrar, respeitar e lidar
com nossas emogdes para gerar sentimentos adequados. E a
capacidade de nomear nossos sentimentos e emogdes e adequar
nossas reagdes emocionais em busca de equilibrio. Também
pode ser compreendida como as “[...] habilidades para monitorar
sentimentos e emogdes pessoais e de outras pessoas, fazer
distingdes entre eles e usar estas informagdes para guiar os proprios
pensamentos e agdes” (SALOVEY; MAYER, 1990, p. 189).

A melhor maneira de avaliar se alguém possui, ou nio,
inteligéncia emocional ndo é perguntando a respeito — ou seja,
perguntar a pessoa se ela propria considera que a possui —, mas sim
exemplificando o conceito com uma situagao em que seja testado
o manejo das suas emogdes (GONDIM; SIQUEIRA, 2014).

As dimensoes da inteligéncia emocional
conforme Goleman (1995)

= Autoconhecimento: momento em que nos conhecemos
e aprendemos a nomear o que estamos sentindo.
Conhecermos a nos proprios e termos compreensao
das nossas emocoes, das nossas forcas, das nossas
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fraquezas e dos nossos impulsos. Tomar consciéncia do
que podemos e de quais sdo os nossos limites. E saber
identificar e dar nome ao que estamos sentindo.

= Autogestao: apds identificarmos as nossas emogoes e 0s
sentimentos gerados, podemos aprender a gerir essas
emogoes e a modificar reagdes. A autogestao também é
chamada de autocontrole. E 0 momento em que, apds
identificarmos o que estamos sentindo, aprendemos
a controlar os sentimentos e a agir da melhor forma,
evitando o impulso e gerando equilibrio.

= Empatia: habilidade de compreender os sentimentos dos
outros. Mas observe que:

Nao ¢ empatia: aconselhar, educar, competir, consolar ou
encerrar o assunto.

Passos para a empatia: ouvir com curiosidade (nao
interromper), suspender julgamentos, identificar senti-
mentos ou buscar o que causou a emogao.

= Comportamento relacional: habilidade de relacionarmo-
nos, de sermos aceitos e de sentirmo-nos bem com
as pessoas. Por meio das relagdes nos completamos,
pois essas relagdes suprem algumas necessidades que
possuimos, como as de afeto e de pertencimento.
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Figura 3.2 - Modos praticos para exercitar a inteligéncia emocional

Modos praticos para exercitar a inteligéncia emocional: )

Inspire e expire para conseguir pensar com clareza. Exercicios de respiragao
abdominal ajudam a limpar a mente e a melhorar a concentragao.

Seja curioso a respeito dos outros. Se vocé demonstra interesse em conhecer uma
pessoa, cresce exponencialmente a sua capacidade de desenvolver um melhor
convivio.

Conte até dez. Para “esfriar o sistema" e elevar o nivel das suas respostas, a dica
é esperar um tempo antes de agir. Atrasar a sua reagao emocional pode evitar
desgastes desnecessarios causados por uma "explosao”.

Procure feedback dos outros. Saber o que as pessoas pensam das suas atitudes
e dos seus comportamentos, e estar aberto a essas opinides, ajuda a conhecer
melhor o seu “modo de ser”, de pensar, de sentir e de agir.

Observe as pessoas. Quando vocé nao estiver participando de uma cena, assista
a ela. Estudar o modo como os outros falam, riem e interagem pode dar dicas
valiosissimas sobre como se relacionar com eles.

Explique as suas decisdes, ndao apenas as tome. Comunicar frequentemente os
motivos das suas atitudes contribui para que os outros compreendam vocé e se
tornem seus aliados.

Reflita sobre o que precisa melhorar, pratique e persevere (as vezes sou “o dono da
verdade"?, “pavio curto”"? ou prepotente/arrogante?).

Converse com amigos e familiares para saber o que eles pensam a respeito dos
seus comportamentos.

Exercite a humildade, reconhecendo e aprendendo com os erros.
Pense antes de agir (nao se deixe dominar pelo efeito Hulk).

Mantenha um dialogo mental a respeito de emogdes que esta sentindo e que
poderao gerar consequéncias ruins (por exemplo, em situagdes de estresse no
transito).

Procure ouvir as pessoas, demonstrando interesse e empatia (ndao antecipe
respostas ou interrompa o raciocinio do outro).

Fonte: Elaborado pelos autores - ilustracdo criada por Freepik.
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A seguir, apresentamos algumas sugestoes de filmes e de
livros que podem ajuda-lo a exercitar/desenvolver a sua inte-
ligéncia emocional.

Recomendacoes de livros

COMUNICACAO
i NAO-VIOLENTA
| JINE
| a1 ] I
' . n
[ | I i) A iR
! REL U U
Marshall B. Rosenberg
CHAMINE, S. Inteligéncia positiva: GOLEMAN, D. Inteligéncia ROSENBERG, M. B. Comunicagéo
por que s6 20% das equipes e dos emocional: a teoria revoluciondria néo_—walenta: tépmcas para
individuos alcangam seu verdadeiro que redefine o que é ser aprimorar relacwpam_entos
potencial e como vocé pode inteligente. Rio de Janeiro: pessoais e profissionais. Sdo
alcangar o seu. Rio de Janeiro: Objetiva, 2012. Paulo: Agora, 2006.

Objetiva, 2013.

DESENVOLVA
A SUA

INTELIGENCIA AS
EMOCIONAL
LINGUAGENS

DO AMOR

GOLEMAN, D. Lideranga: a BRADBERRY, T.; GREAVES, J. CHAPMAN, G. As 5 linguagens

inteligéncia emocional na Desenvolva a sua inteligéncia do amor: como expressar um
formagao do lider de sucesso. emocional: tudo o que vocé precisa compromisso de amor a seu
Rio de Janeiro: Objetiva, 2015. saber para aumentar o seu Q. E. conjuge. Sdo Paulo: Mundo

Rio de Janeiro: Sextante, 2007. Cristao, 2013.
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Recomendacodes de filmes

| ROBIN WILLIAMS

SOCIEDADE dos poetas mortos. A PROCURA da felicidade. INVICTUS. Diregéo de Clint

Diregao de Peter Weir. Roteiro de Diregao de Gabriele Muccino. Eastwood. Roteiro de Anthony
Tom Schulman. Estados Unidos: Roteiro de Steve Conrad. Peckham. Estados Unidos: Warner
Walt Disney Studios, 1989. Estados Unidos: Columbia Bros.; Spyglass Entertainment;
(128 min.), son., color. Pictures, 2006. (117 min.), Revelations Entertainment;

son., color. Malpaso Productions, 2009.

(133 min.), son., color.
GANDHI
i 5

e

wca a ™
ot - —

| "PODER ALEM DA

PO L

GANDHI. Diregao de Richard PODER além da vida. Diregao de
Attenborough. Roteiro de John Victor Salva. Roteiro de Kevin
Briley. Estados Unidos Columbia Bernhardt. Estados Unidos:
Pcitures, 1982. (188 min.), Focus, 2006.
son., color. (120 min.), son., color.

Recomendacodes de musicas

ME CONTA da tua janela. Compositor: Ana Caetano. Intérprete:
Anavitéria. In: ME CONTA da tua janela. Intérprete: Anavitoria. Sdo
Paulo: Universal Music, 2020. (3min22s).
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EPITAFIO. Compositor: Sérgio Britto. Intérprete: Titas. In: A
MELHOR banda de todos os tempos da tltima semana. Intérprete:
Titas. Sao Paulo: Abril Music, 2002. (2min52s).

DO SEU lado. Compositor: Nando Reis. Intérprete: Jota Quest. In:
MTYV ao vivo. Intérprete: Jota Quest. Sdo Paulo: Sony, 2003. (5min24s).

TREM-BALA. Compositor: Ana Vilela, Luan Santana. Intérprete: Ana
Vilela. In: TREM-BALA. Intérprete: Ana Vilela. Sdo Paulo: SLAP, 2016.
(3 min).
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Autoeficacia: eu consigo!

Jaqueline Marques Muller
Narbal Silva

A importancia da autoeficacia no
momento atual

Estamos enfrentando muitos desafios que permeiam a
nossa saude, sejam eles de repercussdo psicoldgica, fisica ou
social. Nesse interim, os estudos sobre a autoeficicia apontam
importantes contribui¢des para amenizar os impactos psicologicos
e ocupacionais ocasionados pelas situacoes adversas provenientes
da pandemia.

Afinal, o que é autoeficacia?

A autoeficacia é um dos elementos constitutivos do capital
psicoldgico, elemento esse que se refere as crengas de alguém
em suas proprias capacidades de organizar e executar cursos de
acdo necessarios para produzir certas realizagdes (BANDURA,
1997). Assim, a afirmativa “Eu acredito em mim mesmo e vou
conseguir!” ndo ¢ uma frase deslocada da realidade e retirada
de livros de autoajuda que visam motivar pessoas de maneira
superficial. Ao contrario, ha evidéncias cientificas na relagao
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entre a conflanca na propria capacidade de realizar algo e o
resultado alcancado (NUNES; OLIVEIRA, 2018).

Figura 4.1 - A importéincia da autoeficécia

, N
:I Quando as pessoas nao acreditam que |
! suas agoes produzirao os resultados desejados,
! elas dificilmente se motivarao para agir ou

' perseverar diante de dificuldades. )

S e e e e e e — — — — — — — —— —— — ————————— —— ————————————

Fonte: Elaborado pelos autores - ilustragdo criada por Freepik.

A autoeficacia é a base para a motivacao de uma pessoa.
Crengas elevadas de autoeficacia levam a maior motivagdo durante
arealizacdo de tarefas (MOLERO; PEREZ-FUENTES; GAZQUEZ,
2018). Desse modo, tomemos como exemplo duas pessoas com
a mesma capacidade cognitiva para realizar uma determinada
tarefa. Se considerarmos somente o aspecto cognitivo, elas
deverdo ter resultados proximos, mas, se uma delas desenvolveu
crencas de autoeficacia mais positivas, provavelmente estara mais
incentivada para realizar a tarefa e possivelmente se saira melhor.
Contudo, nao quer dizer que somente possuir crengas profundas
de autoeficdcia seja suficiente para garantir o sucesso na realiza¢ao
de uma tarefa. Essas crengas, aliadas a conhecimentos prévios e
a uma capacidade cognitiva adequada, servirdo de base para a
motivacao e o sucesso (TORISU; FERREIRA, 2009).

Ademais, possuir crencas positivas de autoeficacia nao
exclui agdes que levardo a um desdobramento negativo em
relacdo a situagdo da COVID-19. Nesse sentido, é importante
ressaltar que as crengas de autoeficdcia irreais ou superestimadas
ndo compensam ag¢des ou conhecimentos deficitarios; ou seja,
ndo é porque alguém tem crencas positivas sobre sua capacidade
de realizar algo que, automaticamente, seu desempenho ou seu
resultado serdo positivos (VIEIRA; COIMBRA, 2006).
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Com excecao de casos de crengas irrealistas ou superesti-
madas, em geral, as crengas de autoeficacia costumam ser predi-
toras do comportamento subsequente; ou seja, ¢ possivel saber
se alguém terd sucesso, ou ndo, em determinado dominio
tendo acesso a suas crengas na propria capacidade. No senso
comum, por exemplo, quando ouvimos frases do tipo “Fulano é
competente, mas ndo consegue arrumar emprego’, ou “Fulano ¢é
inteligente, mas nao consegue passar em uma prova de vestibular’,
pode ser que crengas de autoeficacia baixas estejam envolvidas no
processo, afetando a motivac¢ao, o alcance de metas, o otimismo e
o investimento de energia nas tarefas.

A autoeficacia de uma pessoa pode ser
mensurada e desenvolvida?

Figura 4.2 - Escala de Autoeficacia Geral Percebida

Sim. A autoeficacia pode ser avaliada e desenvolvida.
A Escala de Autoeficacia Geral Percebida, de Souza e

Souza (2004), ja validada no Brasil, &€ um instrumento
disponivel para a mensuragao desse aspecto.

Fonte: Elaborado pelos autores - ilustragdo criada por Freepik.

Se vocé tem baixo senso de autoeficicia, é possivel desen-
volvé-lo. As crencas de autoeficicia sdo construidas a partir de
quatro fontes principais: experiéncias de dominio, experiéncias
vicarias, persuasdo verbal ou social, e estados psicofisiologicos
(BANDURA, 1997). As intervengdes para restaura-las ou desen-
volvé-las devem estar voltadas a uma ou mais dimensdes que
constroem as crengas de uma pessoa sobre suas habilidades.
Veja, a seguir, sugestdes para que vocé possa desenvolver sua
autoeficacia.
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Figura 4.3 - Aspectos das crencas de autoeficicia

Para as experiéncias de dominio, uma alternativa seria a de se
o envolver em atividades gradualmente desafiadoras e interpretar
Experlénclas adequadamente esses avangos, em termos de habilidades e/ou
de dominio conquistas alcangadas, pois 0 sucesso em uma tarefa ou
comportamento fortalece as expectativas de autoeficacia para

aquela tarefa ou comportamento.

No que se refere a aprendizagem vicaria, vocé pode ter uma
. postura ativa ao pedir que os outros que considera
I-\'pr’e|'1d|zagem competentes ensinem quais os passos para desenvolver
vicaria determinada habilidade, e ndo apenas observar

de forma passiva.

Vocé também pode pedir feedbacks das habilidades em
Persuasao questdo para pessoas que considera aptas a realizar
verbal avaliagoes pertinentes, investindo, assim,

na persuasao verbal.

Na dimensao de estados psicofisioldgicos, é importante saber
lidar com sintomas de ansiedade diante de situagoes
desafiadoras para vocé (por exemplo, com técnicas de terapia
cognitivo-comportamental e respiragao diafragmatica).

Fonte: Elaborado pelos autores - ilustra¢do criada por Freepik.

Além das recomendagdes citadas acima, vocé pode
aprofundar o assunto em diversos artigos e livros, conforme
apontamos a seguir.
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Recomendacoes de livros

ALBERT BANDURA
ROBERTA GURGEL AZZ}
SOELY POLYDORO

[eoria Social
Cognitiva

Alinca

BANDURA, A.; AZZI, R. G.; POLYDORO, S. AZZl,R. G.; POLYDORO, S. A. J.
Teoria social cognitiva: conceitos basicos. Autoeficdcia em diferentes contextos.
Porto Alegre: Artmed, 2008. Campinas: Alinea, 2006.

Recomendacoes de filmes

UM GRANDE FILME._TOT

DESAFIANDO gigantes. Direcao de Alex A PROCURA da felicidade. Direg&o: Gabriele
Kendrick. Estados Unidos: Carmel Muccino. Estados Unidos: Columbia
Entertainment, 2006. 111 min. Pictures, 2006. 117 min.

64
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Otimismo: enxergando o lado
otimo das situacoes

Josiele Maria de Souza
Andresa Darosci Silva Ribeiro

Por que é importante cultivar ou desenvolver o
otimismo na atual pandemia de COVID-19?

A pandemia que assola o0 mundo tem desencadeado uma
série de pensamentos negativos e de desesperanca na populagao,
que ndo consegue visualizar um futuro promissor. Ser otimista
em situagdes como esta que estamos vivendo contribui para que
continuemos a perseverar ao usar estratégias para a solugdo de
problemas e planejamento para gerenciar os fatores estressores.
Quando o ser humano tem como caracteristica definidora o
pessimismo, tende a acreditar que esses eventos ruins durarao
muito tempo e até mesmo que nao terao solucdo. Ja os otimistas,
confrontados com as mesmas adversidades, tendem a pensar de
maneira oposta. Eles acreditam que as perdas e os fracassos que
estdo vivenciando sdo contratempos passageiros.

Cultivar o otimismo diante de tantas situagdes desagradaveis
faz com que as percebam como um desafio, e assim canalizam
suas energias para a solu¢ao dos problemas (SELIGMAN, 2019).
Cabe ressaltar que, ao assumir a responsabilidade para encontrar
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maneiras de resolver tais problemas, os otimistas buscam
estratégias como apoio emocional, relacional e espiritual. Nos,
seres humanos, precisamos todos os dias encontrar as melhores
formas possiveis de conservar nossos cérebros. Ter um sono
de qualidade, bem como cuidar da sadde fisica, contribui para
mitigar o estresse e auxilia o pensamento racional e criativo.

De onde vem a tendéncia de focar no negativo?

Caro leitor, neste periodo de quarentena vocé ja se pegou
pensando em tudo o que poderia dar errado? Ou entdo ficou
criando possiveis cendrios em que apenas eventos negativos
aconteceriam? Calma, vocé ndo é um pessimista sé por pensar
nisso durante a pandemia! Em tempos de incertezas, como este,
¢ normal ficarmos preocupados e experimentarmos emogoes
negativas. Esse fendmeno, na ciéncia, chamamos de viés de
negatividade.

Figura 5.1 - A origem dos pensamentos negativos

A mente humana tem tendéncia a focar mais em fatos negativos em
detrimento dos positivos, e essa tendéncia se origina da prépria evolugao
do ser humano. No comeco da histéria da humanidade, o homem era
muito vulneravel diante de tantos animais perigosos e no meio da natureza
selvagem. Com o tempo, o cérebro foi entendendo que, em uma mesma
situacdo, era mais importante se preocupar com o perigo do que contemplar

a natureza. Em resumo, a estrutura do nosso cérebro foi se adaptando a
prestar mais ateng&o ao negativo do que ao positivo.

Fonte: Elaborado pelas autoras - ilustragao criada por Freepik.
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Ser otimista é...

Entao como funciona o cérebro de uma pessoa otimista?
Os otimistas atribuem eventos positivos a sua propria capacidade
(fatores internos), caracterizam-nos como algo universal (ou
seja, tendem a aplicar o otimismo a outros aspectos da vida) e
permanente (referindo-se a aptiddo de realizar novamente tal
atitude); os eventos negativos, os otimistas veem como relacio-
nados a fatores externos, especificos e temporarios. Os pessimistas
tendem a explicar os eventos de modo oposto ao dos otimistas
(RIBEIRO; SILVA; BUDDE, 2018; SNYDER; LOPEZ, 2009;
SELIGMAN, 2019). A Figura 5.2 foi elaborada com base na teoria
desenvolvida por Seligman (2019).

Figura 5.2 - As dimensdes do otimismo
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Fonte: Adaptado de Seligman (2019).

A Psicologia Positiva e os estudos que abordam o viés da
negatividade destacam que é possivel treinar/ensinar o nosso
cérebro para ser mais otimista e positivo. Um exemplo bem
simples é a pratica das trés beng¢aos (SELIGMAN, 2011). Ao final
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do dia vocé escreve em um caderno trés coisas pelas quais vocé
¢ grato e o porqué. Nao precisa ser apenas coisas grandiosas.
Podemos ter uma atitude de gratidiao por objetos e situagdes
do nosso cotidiano, como agradecer por nossos bichinhos de
estimacgdo, pois eles nos ensinam a valorizar as pequenas coisas e
a ver a beleza nos detalhes da vida. Uma pratica como essa ensina
o cérebro a prestar mais aten¢ao aos acontecimentos positivos e a
ser mais otimista. Outras sugestoes a serem consideradas sdo os
Atos Aleatorios de Bondade (LYUBOMIRSKY; KING; DIENER,
2005), a Visita da Gratidao (SELIGMAN et al., 2005) e o Método
WOOP (OETTINGEN, 2014).

“Ah, mas ser otimista é ver o mundo de um jeito muito
Pollyanna,” muito ingénuo’, alguém pode argumentar. Cabe aqui
um paréntese sobre o otimismo: ser otimista nao ¢ sindénimo de
ingenuidade ou de acreditar que apenas coisas boas acontecerao.
Isso se chama otimismo irrealista. O otimismo irrealista se
refere ao individuo que possui sé expectativas positivas diante
de situagdes perigosas e/ou adversas. Essa visdo distorcida faz
com que o individuo nao perceba a verdadeira dimensao da
situa¢do. Estudos tém demonstrado que pessoas em profissoes
de risco (como aviadores e profissionais da construgdo civil,
por exemplo) tendem a apresentar esse viés irrealista (JU et al.,
2016; CAPONECCHIA; SHEILS, 2011). Ser otimista é ter os
“pés no chdo” quanto a realidade, mas também ter esperancga
(do verbo “esperancar”, construir caminhos) de que as coisas
podem melhorar e de que é possivel tirar aprendizados das
situacoes.

> PORTER, E. H. Pollyanna. 4. ed. Sdo Paulo: Martin Claret, 2013.
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Como podemos exercitar e praticar o
otimismo?

Neste momento de isolamento social, o otimismo entra
como uma estratégia de protecao a nossa satde mental. Construir
uma rotina e buscar alimentar habitos saudaveis sdao exemplos
de praticas que podem nos ajudar. Porém, precisamos respeitar
nossos limites. Estamos vivendo uma pandemia. E normal nio
sermos produtivos como antes ou nio estarmos bem todos os
dias. Respeite seus limites, busque a ajuda de um amigo, de um
familiar, e também de profissionais, caso sinta que nao estd dando
conta sozinho.

Todos estdo sujeitos as instabilidades emocionais. As pessoas
podem adoecer, porém sensagbes como tristeza e inseguranca
sao esperadas neste momento. Aproveite para resgatar um livro
e fotos antigas, organizar arquivos acumulados, cozinhar, arriscar
no artesanato, meditar, curtir seu(s) animal(is) de estimacao,
realizar brincadeiras em familia, ler noticias positivas, se conectar
com agdes de solidariedade e, ainda, buscar ajuda por meio de
psicoterapia. Respeitar nossas emocoes € nossos sentimentos
¢ fundamental. Novos habitos, capacidade de superagdo e de
adaptagdo sdo essenciais para lidarmos com parte dos nossos
desafios daqui por diante. Uma crise ndo é boa nem ruim. Ela
nos transforma de alguma forma. A seguir estao listados alguns
livros e filmes que indicamos serem pertinentes ao estudo e ao
desenvolvimento do otimismo.
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Esperancar: a arte de criar rotas
com sentido

Narbal Silva
Ana Elisa Segato Silveira

Por que nao podemos perder a esperanca?

E dito pelas pessoas que “a esperanca é a ultima que morre”,
E parece ter sentido. Porque, se perdermos a esperanga, o perigo
serd enorme e até fatal. Isso porque somos seres humanos e
vivemos em busca de uma falta, de algo que nunca se completa
(LACAN, 1973), o que nos estimula a seguir em frente. Portanto,
por mais dificil que possa ser a situa¢do, ndo perca a esperanga.
Quando desistimos, porque entendemos que nao temos mais nada
para fazer, entramos numa zona existencial de perigo, na qual
perdemos o sentido da vida e somos tomados por pensamentos e
sentimentos de “vazio existencial”

Desistir, jamais!

E uma peculiaridade humana viver “olhando” para o fu-
turo, ter algo ainda importante por fazer. Nos, os seres humanos,
necessitamos de desafios para que possamos continuar desfru-
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tando a vida. Esse é o combustivel que alimenta, fortalece e
impulsiona, para nao desistirmos do que é importante para cada
um de n6s (FRANKL, 2015).

Figura 6.1 - Esperanca e sentido de vida

UMA QUESTAO IMPORTANTE

E possivel e necessario encontrar sentido para viver
mesmo em momentos criticos, dificeis e de grande tensao
como o que estamos vivendo na atualidade?

» Sim, € possivel e necessario. As pessoas que encontram
' sentido para viver em momentos criticos aumentam
N sobremaneira as suas chances de sobreviver, de aprender
H e de ajudar as pessoas (FRANKL, 2015; SCHEIN, 2009).
1

Fonte: Elaborado pelos autores — ilustragdo criada por Freepik.

Estamos diante de uma situagdo critica, de ameacga a
nossa sobrevivéncia, mas que sera passageira. Desistir ou
negar o momento ameagador que estamos vivendo pode trazer
consequéncias ruins. A ameaga precisa ser enfrentada por meio
do “esperancar” e do otimismo equilibrado/realista, o que signi-
fica enxergar os problemas e os potenciais de que dispomos para
enfrenta-los e para agir. Também devemos desfrutar o momento,
atentos as oportunidades de novos aprendizados, de nos tornarmos
mais humanos, sensiveis e solidarios, permitindo-nos valorizar as
coisas importantes da vida.

Como podemos encontrar sentido em
momentos criticos?

1) Exercitando o autocuidado e o cuidado com os outros.

2) Procurando aprender algo por meio das suas experiéncias e das
dos outros.
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3) Criando uma obra ou realizando agdes de solidariedade, por
mais simples que possam ser.

4) Amando e praticando a compaixdo, sobretudo para com as
pessoas que mais necessitam (que se encontram em situa¢do
de vulnerabilidade social), como se ndo existisse 0 amanha.

5) Encontrando sentido na adversidade.

Figura 6.2 — Afirmagdes inspiradoras

AFIRMAGOES QUE PODEM NOS INSPIRAR

L. Dé uma causa a um ser
. A vida é muito humano, de modo que
0 que nao mata, curta para ser ele adquira consciéncia

fortalece pequena de que valera a pena
lutar por ela, e observe
T 0 que acontece
e Benjamin Disraeli
Friedrich Nietzsche (1804-1881) in Cortella;
(1844-1900) in Percy (2011) Frei Betto (2013) McGregor (1992)

Fonte: Elaborado pelos autores - ilustragdo criada por Freepik.

O que vocé pensa e sente quando 1€ as trés afirmacgoes? Elas
podem inspirar o seu “momento de vida™?

O que nao é esperanca?

E achar que “quem espera sempre alcanga’, conforme
o ditado popular. Mas, pense, a espera se restringe ao que se
aguarda passivamente; ou seja, enquanto esperamos, deixamos de
ser ativos.
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Agora reflita

“Vivemos esperando dias melhores, dias de paz, dias a mais,
dias que nao deixaremos para tras. Vivemos esperando o dia
em que seremos melhores, melhores no amor, melhores na dor,
melhores em tudo..” (DIAS MELHORES, 2000).

A partir da sua reflexdo, o que sugere a letra da musica Dias
melhores?

Figura 6.3 - Reflexdo sobre a musica Dias melhores

Portanto, se ficarmos esperando o dia em que
algo positivo acontecera, a possibilidade de
esse dia nunca chegar sera alta.

=

Fonte: Elaborado pelos autores - ilustragdo criada por Freepik.

Lembre-se de que, conforme Barker (2009):

1) Sonhos sem ag¢do nao passam de passatempo.
2) Agoes sem sonhos, rumos sem diregao.

3) Sonhos com a¢ao poderao melhorar o mundo.

O que é esperanca?

E a crenga de que a vida pode ser melhor, sem esquecer as
motivagdes e os esfor¢os necessarios para transformar sonhos em
realidade (SNYDER; LOPEZ, 2009). E constituida de pensamentos
e de sentimentos por meio dos quais se constroem caminhos na
dire¢do de propositos desejados.



6 = Esperancgar 78
Pilares fundamentais da esperanca

Figura 6.4 - Pilares fundamentais da esperanga

Motivagoes necessarias
para fazer uso (trilhar) das rotas

\ Capacidades percebidas,

sentidas e exercidas

Fonte: Elaborado pelos autores - ilustra¢do criada por Freepik.

Entenda que

Sempre temos escolhas, mesmo nos momentos mais
dificeis. Nao escolher é uma escolha. Isso se chama livre-arbitrio
ou voluntarismo (FRANKL, 2015).

Momento de reflexao

Leia, a seguir, o poema Invicto, que inspirou Nelson
Mandela nos 27 anos que viveu na prisdo, isolado e distanciado
socialmente. Apds a leitura, reflita a respeito dos aprendizados
possiveis para ajudar no enfrentamento dos dias tensos que todos
nds estamos vivendo.
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Invicto

79

Da noite escura que me cobre,
Como uma cova de lado a lado,
Agradego a todos os deuses

A minha alma invencivel.

Nas garras ardis das circunstancias,
Naio titubeei e sequer chorei.

Sob os golpes do infortinio

Minha cabega sangra, ainda erguida.
Além deste vale de ira e lagrimas,
Assoma-se o horror das sombras,

E apesar dos anos ameacadores,
Encontram-me sempre destemido.
Nao importa quao estreita a passagem,
Quantas puni¢oes ainda sofrerei,
Sou o senhor do meu destino,

E o condutor da minha alma.

William Ernest Henley (1849-1903)
Tradugio de Thereza Christina Rocque da Motta

Continue se perguntando: o que vocé vai querer ser neste
momento critico e incerto pelo qual estamos passando? Quais
sdo as suas capacidades, as suas motiva¢oes e os aprendizados
necessarios? Por fim, quem podera ajudar vocé a encontrar
caminhos bons?

E possivel aprender, desenvolver e praticar o
“esperancgar”?

Claro, a esperanc¢a nao é um trago genético — como se fosse
uma qualidade psicoldgica que ou as pessoas tém, ou nunca terdao
(j4 nascemos, ou nao, com esperanga). Ao contrario, pode ser
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aprendida, desenvolvida e praticada no dia a dia. Por exemplo,
vocé pode exercita-la por meio do Principio da Tensdo Criativa
(SENGE, 1990), descrito a seguir.

Qual é a distancia existente entre o que eu sou
e o que eu desejo ser? Como posso eliminar ou diminuir
esse estado de tensdo? Eu preciso ser criativo, além de contar
com as capacidades de que disponho e com pessoas que
podem me ajudar na busca dos recursos
de que necessito.

Reflita e escreva a respeito de cada uma das
cinco questoes a sequir:

1) Pense, escreva, desenhe e imagine o que vocé deseja.

2) Avalie e tome consciéncia das suas capacidades/dos seus
recursos técnicos e psicologicos para tal.

3) Estabeleca o “que, como, quando, onde e com quem”.

4) Elabore etapas progressivas e monitore continuamente os
progressos obtidos.

5) Caso necessario, reavalie suas capacidades e seus propositos.

A consideracao dessas cinco etapas levara
provavelmente a redugdo da sua tensdo, que € a distancia
entre o real/presente e o ideal/futuro.
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Agora exercite/pratique as seguintes questoes:

1) O que vocé ainda tem de importante para fazer?

2) Por que é importante viver?

3) O que vocé tem feito para sobreviver na pandemia?
4) O que tem aprendido?

5) Vocé tem ajudado as pessoas que precisam de vocé?
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Resiliéncia: o enfrentamento
positivo de situacoes adversas

Lilian Paula Damo
Thais Cristine Farsen

A importancia de ser resiliente

Vivemos um momento de crise, que se inicia como uma crise
de saude publica e afeta outras dimensdes de nossa vida, como a
econdmica, a social e a politica, por exemplo. E um momento de
ajustes em nossa rotina, nas atividades e nas responsabilidades,
mudangas que acabam gerando emogodes e sentimentos distintos.
Momentos assim podem ser uma oportunidade para aprendermos
algo.

Figura 7.1 - Capital psicolégico

Em nossos estudos sobre resiliéncia, por exemplo, que além de
ser um elemento do capital psicoldgico — PsyCap é uma capacidade k

que nos auxilia a lidar de forma positiva com situagoes dificeis, vemos
que a existéncia de uma dificuldade ou adversidade é crucial K
para que possamos desenvolvé-la. e

Fonte: Elaborado pelas autoras - ilustragdo criada por Freepik.
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O que é capital psicolégico?

E um constructo composto por quatro dimensdes: autoefi-
cacia, esperanga, otimismo e resiliéncia. Dentro das organizagoes
¢ muito comum ouvirmos falar de capital humano (as pessoas
que compdem uma organizagdo) ou capital social (as relagdes que
essas pessoas estabelecem entre si). Em 2002, no entanto, Fred
Luthans apresentou o conceito de capital psicologico, ou seja,
priorizar quem vocé é em vez de o que ou de quem vocé conhece.

O PsyCap é definido como o estado de desenvolvimento
psicologico positivo de um individuo, que se caracteriza por:
(1) ter autoconfianca (autoeficacia) para assumir e utilizar o
esfor¢o necessario para atingir sucesso em tarefas desafiadoras;
(2) atribuir uma visao positiva sobre o futuro (otimismo);
(3) perseverar no alcance de metas, elaborando caminhos para
obter os resultados desejados (esperanca); e (4) utilizar meca-
nismos que permitam a esses individuos, quando se deparam
com problemas e adversidades, lidar positivamente com elas
e encontrar solugdes (resiliéncia) que os auxiliem a alcangar o
sucesso (LUTHANS; YOUSSEF; AVOLIO, 2007).

Em momentos dificeis de reinven¢do do trabalho, das
relagoes e dos resultados obtidos por pessoas e organizagoes,
fomentar o desenvolvimento do PsyCap pode ser uma grande
vantagem! Ao longo deste livro falamos sobre cada uma das
dimensdes, mas neste momento vamos nos ater a dimensao da
resiliéncia.
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Figura 7.2 - Dimensdes do capital psicologico

AUTOEFICACIA

OTIMISMO

ESPERANCA

RESILIENCIA

Fonte: Adaptado de Luthans, Youssef e Avolio (2007) - ilustragdo criada por Freepik.

O que é resiliéncia?

Nos ultimos anos temos ouvido falar constantemente dessa
palavrinha. Certamente em algum momento vocé ja se perguntou:
o que ¢é resiliéncia? A resiliéncia é uma qualidade psicologica
relacionada a nossa capacidade de enfrentar positivamente
as adversidades, com aprendizados, adaptagdo e crescimento
(FARSEN; COSTA; SILVA, 2017). A nossa resiliéncia é desenvolvida
ao longo da vida, a partir de fatores individuais e da interagdo
com o meio, principalmente da vivéncia de situagoes dificeis que
nos desequilibrem ou tragam a necessidade de agir de uma forma
diferente da que normalmente agimos (FARSEN, 2017).
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Uma reflexdo muito importante para saber como esta a
sua resiliéncia é fazer-se a seguinte pergunta: como eu reajo
quando algo dificil acontece em minha vida? Nesses momentos,
se vocé tende a ver essa dificuldade como uma oportunidade,
pode pensar que esse é um comportamento resiliente. Por outro
lado, se vocé normalmente vé isso como uma crise ou o fim dos
caminhos, sera preciso buscar formas de se conhecer um pouco
mais e desenvolver a resiliéncia.

Como posso desenvolver a resiliéncia?

A resiliéncia é uma qualidade psicologica positiva que esta
em continuo aperfeicoamento, tornando-se uma consequéncia
de microprocessos. Nossa mentalidade, a forma como vemos o
mundo e os problemas da vida, como lidamos com mudangas,
dificuldades e perdas, frequentemente sao fatores determinantes
para o desenvolvimento da nossa resiliéncia. Isso requer mudanca
de pensamentos e comportamentos habituais: fazer mais o que
aumenta a resiliéncia e fazer menos o que a diminui.

Por exemplo, olhar para a adversidade como uma opor-
tunidade de crescimento e desenvolvimento individual e/ou
social. Esse novo olhar pode auxiliar vocé em todas as instincias
e em todos os contextos de vida. Afinal de contas, adversidades,
problemas e dificuldades acompanham as nossas vidas. Para isso,
¢ essencial pensar em estratégias para desenvolver a resiliéncia,
tanto no nivel individual quanto no nivel grupal. Lembre-se: nao
existe a melhor estratégia, mas sim aquela que melhor se adequa a
vocé e ao contexto em que esta inserido.

O primeiro passo para desenvolver a resiliéncia é tomar
consciéncia sobre as situagdes que promovem o seu desequilibrio
e as insegurancas. O segundo é enxergar quais sdo os com-
portamentos resilientes que vocé ja tem, pois é preciso focar em
agoes e sentimentos que promovem confianga para enfrentar com
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flexibilidade as situagoes dificeis e preservar a sua capacidade
de adaptacio. Em complemento, é fundamental ressignificar
as crengas que levam vocé a ter comportamentos que geram
estresse, ansiedade ou até mesmo frustragdes. Em seguida, defina
estratégias que o auxiliem a lidar com essas crengas que vocé
identificou como vulneraveis e que podem ser reestruturadas.
Para isso, sugerimos o seguinte exercicio:

Figura 7.3 — Exercicio para desenvolver a resiliéncia

1. Considere uma situagao dificil que vocé ja enfrentou.

2. Foque em um ou mais beneficios que resultaram dessa experiéncia.

3. 0 que vocé aprendeu com o resultado? De alguma maneira isso
contribuiu para o seu crescimento?

4. Como essa experiéncia e esses aprendizados podem ajuda-lo a
enfrentar o desafio que vocé vive atualmente?

5. Quais qualidades psicolégicas e/ou forgas pessoais vocé pode
utilizar para enfrentar a situacao que esta vivendo?

Fonte: Adaptado de Niemiec (2019).

Todas essas reflexdes e agdes estdo relacionadas ao desen-
volvimento da capacidade de ser resiliente, de superar as
adversidades, aprendendo algo novo, o que significa crescer
pessoalmente, mesmo nas situagdes mais dificeis. Lembre-se: a
resiliéncia é uma caracteristica que pode ser desenvolvida por
qualquer ser humano. Separamos uma série de dicas de livros,
filmes e documentarios para que vocé possa se aprofundar mais
sobre a resiliéncia.
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Processos criativos: a geracao
de ideilas

Lilian Paula Damo
Samara Meinchein Furlanetto

E possivel sermos criativos em tempos
dificeis?

Vocé esta utilizando quilos de alimentos como pesos para
fazer exercicios fisicos? Vocé esta trabalhando de uma maneira
totalmente diferente da qual trabalhava antes? Vocé teve que
pensar em alguma alternativa para continuar com seu negdcio?
Entao podemos dizer que, sim, é possivel ser criativo em momen-
tos dificeis, pois vocé demonstrou isso. Meses atras, a realidade
que vivemos hoje poderia parecer absurda, ja que foi tudo muito
repentino e com grandes repercussdes em nossas vidas, sejam elas
repercussdes psicologicas, financeiras, fisicas ou sociais.

Momentos como este trazem a tona a criatividade, pois
muitas coisas que faziamos antes ndo podem ser feitas da mesma
maneira hoje. Temos que nos adaptar, e a criatividade é a melhor
ferramenta de ajuda atualmente. Da mesma forma, é em situagoes
como esta de pandemia que utilizamos a resiliéncia de forma
mais frequente, e, muitas vezes, ser resiliente exige que sejamos
também criativos ao pensar em alternativas para solucionar
nossos problemas.
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A pandemia trouxe muitos aprendizados para todos nos, e
um deles foi nos mostrar que somos seres adaptaveis e criativos por
natureza. No campo da Psicologia existem diferentes abordagens
epistemoldgicas, e o termo “criatividade” é estudado sob diversos
angulos. Em todos esses dngulos, a criatividade ¢ entendida como
uma qualidade psicoldgica positiva e que, assim como muitas
outras qualidades, também pode ser desenvolvida (SCAPINI;
FURLANETTO; GEREMIA, 2018).

Diversas dividas podem estar passando por sua cabeca neste
momento: Como vou manter o contato com minha familia? Como
vou pagar as contas deste més? Como vou conseguir me manter
fisica e psicologicamente saudavel? Sabemos que a criatividade
nos ajuda a responder essas duvidas e, além disso, contribui para
mantermos nossa saude mental, o que faz dela uma caracteristica
imprescindivel para lidar com o que estamos vivendo.

Afinal, o que é criatividade?

Achamos interessante comegar trazendo o que a criatividade
ndo é. Ela ndo é um dom, com o qual ou vocé nasce, ou nao nasce.
Afinal vocé pode desenvolvé-la e utiliza-la em seu dia a dia. Ela
também nao surge em noés do nada, como uma lampada que
inesperadamente se acendeu; o processo criativo possui diversas
etapas que acontecem progressivamente. Por fim, a criatividade
ndo ¢ criar algo do zero, mas sim a capacidade de vocé utilizar o
seu repertdrio para pensar em alternativas.

Ao estudarmos cientificamente a criatividade, podemos
observar que ndo existe um consenso na literatura sobre o que ela
seria. De modo geral, tomamos essa qualidade como um constructo
que envolve dimensdes psicoldgicas e afetivas (WECHSLER,
1998). Além disso, percebe-se que a criatividade se desenvolve
tanto individualmente quanto socialmente (PINHEIRO, 2009).
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Afinal, aquilo que podemos considerar como criativo nos dias de
hoje, no futuro nao terd a mesma conotagao.

Figura 8.1 — O que significa “ser criativo™?

De modo geral, ser criativo € resolver problemas, seja o seu problema uma geladeira vazia na
hora do jantar ou a estratégia de comunicagao de um novo negdcio. Criar é combinar, é
conectar. E reorganizar informagées de um jeito que vocé nunca fez para ver o que
vocé ainda nao viu (DESCOLA, 2020). Todos nds podemos ser criativos!

Fonte: Elaborado pelas autoras - ilustragio criada por Freepik.

Criatividade é uma de nossas 24 forcas de cariter e
se encontra dentro da virtude da sabedoria (PETERSON;
SELIGMAN, 2004), que nos permite olhar uma circunstancia por
um novo angulo, nao se acomodar ao que ja existe, sair do lugar,
fazer a mesma coisa de um jeito diferente ou fazer uma coisa que
nunca tentamos. E observar aquilo que nio percebemos antes e
também imaginar o que ainda pode ser.

Como noés podemos desenvolver novas ideias?

O nascimento de ideias esta muito ligado a observagdo e a
conexio de informagdes. As vezes, uma ideia precisa ser sentida,
vivenciada, experimentada, porque somente assim descobrimos
sua verdadeira natureza e seu impacto. Além do mais, temos a
tendéncia de acreditar que uma ideia pronta é uma ideia perfeita e
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que jamais serd alterada, mas isso ¢ uma grande mentira. As ideias
estdo em constante evolucio, e devem estar.

Comec¢amos entendendo que ser criativo é resolver pro-
blemas, mas s6 podemos resolver problemas se os compreender-
mos. Portanto, sugerimos que vocé fagca o seguinte exercicio:
escreva em um papel o nome do seu filme, do seu livro e da sua
musica favoritos. Agora dé um novo nome para cada um. A ideia
desse exercicio é a de que, se é algo que vocé conhece muito
bem por ser seu favorito, vocé vai ter mais repertério para fazer
conexdes e gerar novas ideias.

Mas é importante que vocé ndo deixe seu medo de errar
impedi-lo de fazer as coisas. O erro faz parte do processo e ¢é
essencial para o nosso aprendizado. Permita-se sentir coisas
novas e amplie o seu repertoério. Vocé pode fazer isso de muitas
maneiras, e algumas delas podem ser:

Figura 8.2 - Desenvolvimento da criatividade

Busque e eleja seus curadores de contetdo e informa-
¢ao. Voceé pode escolher seus curadores entre escrito-

CRIE UMA res, editoras, blogs e outros canais e muda-los sempre
que perderem a conexao com o seu momento de vida.
CURADORIA Experimente fazer uma lista de sua curadoria pessoal

PESSOAL e organjze seus canais por meio de pastas, links ou
notas. E importante que isso tudo esteja sempre ao
seu alcance em um formato pratico e de facil acesso.

Saia da bolha cheia de informagdes e contetidos com
0s quais vocé concorda e os quais vocé ama. Desafie
ESCAPE as suas ideias em vez de confirma-las. Leia sobre
DA BOLHA coisas que vocé nunca se imaginou lendo, debata e se
cerque de coisas que o tiram da sua zona de conforto.
Provoque a si mesmo!

Quanto mais experiéncias novas vocé viver, mais

VIVA NOVAS coisas vocé ira descobrir. Mude o caminho pelo qual
pe vocé vai para o trabalho, coma algo que nunca experi-
EXPERIENCIAS mentou ou passe um dia todo escutando um género

musical de que nao gosta. Desafie-se a viver todos os
dias uma nova experiéncia que pode transforma-lo.

Fonte: Adaptado de Descola (2020) - ilustragdo criada por Freepik.
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Desenvolver nossa criatividade ndo ¢ uma tarefa facil,
temos que ter a coragem e a motivagdo para sair daquilo que ¢
confortével para nés e explorar um mundo de possibilidades. E
também um exercicio diario, e, quando menos vocé esperar, mais
facilmente estara fazendo conexdes.

Separamos para vocé dicas de diversas areas de conhe-
cimento para enriquecer a sua curadoria pessoal e ampliar a sua
criatividade.
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Comportamentos proativos:
antecipando adversidades

Amilton Bento

Por que é importante ser proativo?

Em tempos de COVID-19, somos surpreendidos diaria-
mente com iniciativas de pessoas, atitudes marcantes de uma
sociedade mobilizada, que luta ativamente contra uma pandemia,
mas que, a0 mesmo tempo, cria e inova para superar este momen-
to de adversidade. Diante de ameacas como a atual, notamos
claramente o florescer da solidariedade e a crenga nas capacidades
humanas que se estabelecem diante da tragédia. No entanto, vocé
deve estar se perguntando: o que isso tem a ver com proatividade?
Ser proativo é quando o ser humano exerce ativamente seu papel,
se adapta e se antecipa de forma intencional e consciente por meio
de agdes preventivas, na constru¢do de um futuro melhor.

O que é proatividade?

A proatividade é considerada um recurso pessoal, desen-
volvido a partir de alguns fatores, como a personalidade humana e
os comportamentos autoiniciados. A proatividade esta associada
a contextos de instabilidades e incertezas como o atual. E definida
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como uma postura ativa do ser humano, agdes autodirigidas
focadas em mudancas. E uma oposi¢io aos comportamentos
passivos e reativos. E a capacidade do ser humano de modificar
ou moldar o ambiente com ag¢des intencionais, conscientes, a seu
favor. E a capacidade que o individuo possui de analisar cendrios,
agir antecipadamente e de forma estratégica, tomar decisdes para
potencializar seu desempenho e seus resultados. A proatividade
é considerada uma sindrome comportamental, consiste em agdes
de prevencao ligadas ao sucesso no futuro e pode ser aprendida
(BINDL; PARKER, 2011; GRIFFIN; NEAL; PARKER, 2007;
BATEMAN; CRANT, 1993).

A proatividade em tempos de isolamento e de
distanciamento social

No momento atual da COVID-19, repleto de incertezas, é
perceptivel o comportamento proativo, seja em nivel individual ou
organizacional. Em circunstancias como esta, o primeiro desafio
¢ sobreviver, e, para isso, mudangas devem ocorrer na gestiao dos
habitos pessoais e nas formas de atuagdo das organizagdes. Sdo
evidentes as tentativas de acdes proativas no atual cendrio, como
movimentos de solidariedade, iniciativas pessoais pautadas pela
consciéncia, intencionalidade e determinagao.

A Organizag¢ao Mundial da Satude e algumas organizagoes
sociais e politicas trabalham neste momento na tentativa de agir
proativamente, e nao apenas reagir. Quando se fala em isolamento
social, tenta-se atuar na prevengao e reduzir os impactos negativos
da COVID-19, buscando evitar o colapso social e dos sistemas
publicos de saude. No entanto, para que os objetivos sejam
alcancados, dependemos das atitudes e dos comportamentos
proativos das pessoas e de suas liderancas.
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Figura 9.1 - Recursos pessoais para proatividade
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I’ \ | / Portanto, a proatividade é materializada a partir de recursos \:
: - ' - Ppessoalis, caracteristicas individuais e experiéncias que vao
. determinando o que acontece em uma organizagao e até na :
: humanidade. Partindo desse principio, é fundamental que os
| - individuos desenvolvam os recursos pessoais que caracteri- :
\ g zam a proatividade. ;

A -’
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Fonte: Elaborado pelo autor - ilustragdo criada por Freepik.

Afinal, do que precisamos para sermos mais
proativos?

A proatividade pode ser fomentada e desenvolvida por
meio de algumas fontes que propiciam o seu despertar. Entre
elas, estdo a autonomia, a preven¢do, a antecipag¢ao, o feedback,
a responsabilidade, a autoeficacia e as nossas redes de relacio-
namentos sociais (BANDURA, 1997; FRESE, 1996; GRANT;
ASHFORD, 2008).

Figura 9.2 - Fontes da proatividade

antecipacao/
prevengao

autonomia

redes de

P e PROATIVIDADE feedback

peficacia responsabilidade

Fonte: Elaborado pelo autor - ilustragio criada por Freepik.
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Autonomia

Na pandemia de COVID-19, a autonomia aparece como um
aspecto fundamental para individuos e organizag¢des proativos.
Autonomia significa independéncia e liberdade. Neste momento,
as organizagdes sentiram a necessidade de aperfeicoar e/ou
implantar rapidamente o trabalho em home office, o que exige
dos profissionais menos dependéncia de geréncias e cobrangas
setoriais. Os funcionarios em home office passaram a exercitar a
autogestdo e a se autocobrar por seus desempenhos e resultados.
Portanto, o individuo que ndo se sente apto a trabalhar de
forma auténoma pode enfrentar muitos desafios e problemas de
adaptacao. A liberdade conquistada pelo trabalho em home office
pode soar como um paradoxo em tempos de quarentena. A boa
noticia é que a autonomia pode ser exercitada.

O leitor, neste momento, pode se perguntar: como ser
livre recluso em casa? O excesso de controle em determinadas
situagdes no interior de uma organizagdo pode aprisionar mais
do que a reclusdo em casa. Portanto, em home office, cria-se uma
atmosfera favoravel ao exercicio da autorregulacio e da gestao de
habitos, tornando os profissionais que adotaram essa modalidade
de trabalho promotores da proatividade. Essa autonomia e essa
maior liberdade fomentam a criatividade, cujo exercicio pode
trazer inovagdes significantes muitas vezes nao manifestadas no
dia a dia de uma organizacao.

Antecipacao e prevencao

A prevengdo — uma forma de proatividade materializada
pela antecipagao - é muito requerida em tempos de coronavirus.
Observa-se que agir antecipadamente estd sendo crucial para o
controle dessa pandemia. Antecipagdo ndo significa precipitagio.
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Ao contrario, sdo decisdes revestidas de estratégias e funda-
mentadas em dados e pesquisa.

No caso da pandemia, os estados brasileiros que se ante-
ciparam, a exemplo de Santa Catarina, estio em uma situa¢ao
mais controlada do que aqueles que ndo promoveram medidas
satisfatorias de isolamento social com antecedéncia. Esse aspecto
mostra, na pratica, que se antecipar com critérios e dados baseados
em evidéncias previne problemas, evita prejuizos e, o melhor,
poupa vidas.

Feedback

O feedback também é sinénimo de proatividade. Por meio
desse recurso o individuo solicita opinides e pareceres sobre a sua
atuacao, sobre a qualidade de seus servicos e sobre sua postura no
ambiente organizacional. O feedback é um mecanismo que permite
a melhoria continuada. A partir dele, sdo feitos ajustes pessoais e
profissionais que levam ao éxito, como promogdes e recompensas
financeiras.

Além disso, serve para a correcao de erros, evita surpresas —
como adverténcias — e até decisdes extremas — como a demissao,
por exemplo. Durante o isolamento social ¢ muito importante
utilizar o feedback. Nossas rotinas foram alteradas, e se faz
necessario monitorar nossas agoes e atitudes. Conversar com as
pessoas proximas e com quem dividimos o ambiente é importante.
Indagar sobre os nossos comportamentos, observar reagoes
inadequadas ou diferentes das habituais, para buscar orientagdes,
também ¢é essencial. O retorno por parte das pessoas em quem
conflamos pode ser fundamental para evitar danos ao ambiente
e interferéncias nos relacionamentos com entes queridos. O
feedback pode ser desenvolvido e exercitado tanto nas relagdes
sociais como no local de trabalho.
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Responsabilidade

A responsabilidade também aparece como um aspecto
fundamental da proatividade. Pode ser abordada de duas formas:
a responsabilidade delegada, que surge em fun¢ao de um cargo
de chefia, e a responsabilidade autoatribuida. No contexto atual
da COVID-19, cada individuo deve se sentir responsavel pelos
cuidados com sua vida e pela prote¢do da vida das outras pessoas
e dos familiares. A responsabilidade também ¢é marcante no
trabalho em home office, quando somos responsaveis por nossas
condutas e pelas consequéncias de nossos comportamentos.
A exemplo do feedback e de outros fatores, a responsabilidade
também pode ser desenvolvida, pode ser atribuida publicamente
a alguém, ou n6s mesmos nos atribuimos. Assumir seu papel, nao
apontar culpados pelo insucesso e chamar a responsabilidade para
si constituem comportamentos que nos tornam proativos.

Autoeficacia

A autoeficacia também estd intimamente conectada com a
proatividade. Ser autoeficaz é acreditar nas nossas capacidades e
aptidées pessoais, as quais contribuem para mudar nossa realidade
e o ambiente em que estamos inseridos. No atual cenario, de
ameagas as organizacOes e aos empregos, a consciéncia sobre
as reais capacidades que possuimos é muito importante. E o
momento para pensarmos em nossos éxitos, bem como nos
lembrarmos de experiéncias de superagido passadas que possam
nos energizar para um futuro melhor.

A autoeficacia pode ser desenvolvida por meio da educagio
continuada, da observagdo dos nossos casos de sucessos e do sucesso
dos outros, das experiéncias bem-sucedidas no passado, entre ou-
tras possibilidades relacionadas. Assim, poderemos nos empode-
rar, adquirir novos recursos e vislumbrar novas possibilidades.
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Redes de relacionamentos

As redes de relacionamentos cumprem um papel muito
importante no escopo da proatividade. O grau de qualidade dessa
rede pode determinar nossos éxitos ou nossos insucessos, seja no
ambito profissional ou pessoal. Em uma pandemia e no isolamento
social, devemos cultivar nossas redes, mesmo que de forma virtual.
A auséncia de contato fisico nao significa estarmos sozinhos. Por
meio de nossas redes alertamos, ajudamos, dividimos, trabalhamos
e nos sentimos integrados, partes de um todo.

Somos cumplices, podemos influenciar e ser influenciados.
Em rede também afloram os aspectos mencionados anteriormente,
a responsabilidade e o feedback sobre nossos comportamentos.
Portanto, é fundamental criarmos redes sociais positivas para
potencializar a proatividade.

Recomendacoes de livros
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Qualidade de vida no trabalho:
desafios e perspectivas

Cléria Nunes
Samantha de Toledo Martins Boehs

Diante de tantos desafios impostos pela pandemia, é im-
prescindivel que, para o fomento da qualidade de vida no traba-
lho, haja uma parceria entre as organizagdes e os trabalhadores, de
forma que todos fagam a sua parte. A percepcdo de qualidade de
vida no trabalho - QVT pode ser alterada por meio de condi¢des
intrinsecas e extrinsecas, sendo que fatores subjetivos e objetivos
podem influenciar a percep¢ao de cada um.

As condigbes intrinsecas estdo relacionadas aos fatores
pessoais, como, por exemplo, a personalidade. A histéria de
vida do individuo também pode exercer influéncia, visto que
enxergamos as circunstancias da vida por uma espécie de filtro,
que pode alterar a forma como percebemos a qualidade de vida
e o bem-estar. Ja as condigOes extrinsecas estdo relacionadas as
condicOes externas, como fatores socioecondmicos, politicos e
praticas de gestao utilizadas pelas organizagdes.

O que é qualidade de vida?

QVT ¢ a sigla de qualidade de vida no trabalho, um termo
que vem sendo utilizado desde 1970 em empresas dos Estados
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Unidos, do Canadd e da Franga. De maneira geral, pode ser
considerado como “a percep¢ao de bem-estar pessoal no trabalho,
composta de dimensdes para suprir necessidades biolédgicas,
psicologicas, sociais e organizacionais” (LIMONGI-FRANCA,

2015, p. 550).

Como posso fazer a minha parte?

Figura 10.1 - Checklist da qualidade de vida no trabalho

CHECKLIST QVT

\/ Como anda a minha rotina de
organizagao do tempo no dia a dia?

Estou mantendo meus horarios de
trabalho durante o home office?

Como esta meu sono? Fico até

\/ tarde assistindo a lives e a séries
na internet?

\/ Estou mantendo meu equilibrio
espiritual de alguma forma

(religiao, meditagdo etc.)?

\/ Tenho me alimentado bem?

\/ Estou praticando atividades fisicas?

Fonte: Elaborado pelas autoras - ilustragdo criada por Freepik.
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O nosso organismo precisa de um pouco de previsibilidade.
Néo podemos agir como se estivéssemos de férias ou sem rotina.
Tudo isso influencia diretamente a qualidade de vida no trabalho,
pois vai ter reflexo em como eu, enquanto trabalhador, me
sinto fisica e mentalmente disposto, ou ndo, para as atividades
profissionais. Ao dormir mal, por exemplo, ficamos cansados,
desatentos e impacientes.

A Associacdo Brasileira de Recursos Humanos — ABRH e
o Conselho Regional de Psicologia de Santa Catarina - CRP-SC
elaboraram em conjunto um manual sobre home office e uma lista
com sugestdes para garantir a qualidade de vida dos trabalhadores
neste momento. Aqui estao algumas delas:

Figura 10.2 - Dicas para o trabalho em home office

1. Preserve, na medida do possivel, habitos saudaveis, como
boa alimentagao e higiene pessoal. Pratique o autocuidado.

2. Faga algumas pausas ao longo do dia. Levante-se,
alongue-se, caminhe.

3. Mantenha seu horario de almogo e horario de descanso. Busque
cumprir sua jornada de trabalho pré-estabelecida.

4. Monte um espaco dentro de casa com boa iluminagao e pouco
barulho. Apoie seu computador em uma mesa e escolha uma
cadeira confortavel com encosto. Manter a ergonomia do seu
posto de trabalho é essencial.

5. Apesar de estar em casa, vista-se adequadamente para iniciar mais
uma jornada de trabalho (tire o pijama!). Cuide de sua aparéncia.

Fonte: Elaborado pelas autoras - ilustragdo criada por Freepik.
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E as organizacgoes (publicas, privadas e nao
governamentais), o que podem fazer para
propiciar qualidade de vida no trabalho?

A qualidade de vida no trabalho se baseia em condigdes
materiais e imateriais de existéncia. A percep¢ao de qualidade de
vida no trabalho é perpassada tanto por condi¢des de seguranca
no emprego quanto por questdes relacionadas a realizagao pessoal
e a confianga na lideranga e nos processos de gestao.

Uma pesquisa realizada pelo Instituto Gallup sobre o que
as pessoas esperam de seus lideres apontou que as trés principais
palavras relacionadas ao tema foram: confianca, estabilidade
e esperanga (LOS CUATRO..., 2020). Esses trés conceitos tém
relagdo direta com o que estudamos na Psicologia Positiva!

A confianga tem a ver com a honestidade, a integridade e o
respeito que os colaboradores esperam de seus lideres. Os lideres e
as empresas demostram, ou nao, confianga a partir de suas agdes.
Os lideres representam a organizagdo, e especialmente neste
momento de pandemia precisamos que as pessoas confiem neles,
assim como nas empresas em que trabalham.

A empresa esta sendo clara nas decisdes tomadas? Tem tido
alguma agdo de responsabilidade social? Os empregos estdo sendo
mantidos? De que forma? Serd necessario diminuir o salario para
manter os empregos? De que maneira isso esta sendo comunicado
aos funcionarios? As regras estao claras? Preocupar-se com essas
questdes ¢ ter integridade, compaixdo e respeito neste momento
de crise!

No que tange a compaixdo, ela pode ser compreendida como
aresposta emocional ao perceber o sofrimento alheio e implica um
desejo auténtico de ajudar e de aliviar esse sofrimento. A pesquisa
do Instituto Gallup, citada por Ledesma (LOS CUATRO..., 2020),
revelou que as empresas em que o trabalhador tem a percep¢ao
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de que alguém se preocupa com ele possuem mais retencéo,
produtividade e rentabilidade a longo prazo.

Por fim, a estabilidade tem a ver com a seguranga, uma
das necessidades humanas mais basicas (MASLOW, 1962). Em
tempos de COVID-19, a seguran¢a pode ser relacionada tanto
a manuten¢ao da renda dos trabalhadores - se o emprego sera,
ou ndo, mantido - quanto a um ambiente seguro, que oferece
protecao as saudes fisica e mental.

Ressalta-se que, do mesmo modo que os trabalhadores
foram langados no teletrabalho do dia para noite, as organizagdes
e os gestores também enfrentam dificuldades para vencer os
desafios econdmicos e financeiros advindos da pandemia.

No Manual do home office para colaboradores e gestores,
publicado pela ABRH, e nas orientagdes do CRP-SC que citamos
anteriormente, também foram apresentadas algumas sugestoes
para as organizagdes e para os gestores:
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Figura 10.3 - Sugestdes para organizagdes e gestores

Crie um espago de acolhimento psicolégico para os trabalhado-
res em sofrimento psiquico, garantindo sigilo e encaminhamen-
to quando necessario.

Programe videoconferéncias no inicio e no fim da jornada. Isso
ajuda na organizagao do tempo.

Verifique com o seu time se todos estao se adaptando as novas
rotinas de trabalho. Fortalega as formas de comunicagao organi-
zacional.

Tenha paciéncia e empatia. Sua equipe esta se adaptando as
novas rotinas e talvez nao tenha familiaridade com as novas
tecnologias. Ofereca treinamento quando necessario!

Delegue tarefas e mantenha a confianga na equipe. Trazer
inseguranca emocional num momento de tanta instabilidade
nao contribuird com o sucesso das relagoes e do trabalho.

Flexibilize as metas! Lembre-se de que muitos profissionais em
home office estdo tendo que se dividir entre as tarefas domés-
ticas, a educagao dos filhos e as metas do trabalho, e, assim, ndo
conseguem manter os niveis de produtividade.

Fonte: Elaborado pelas autoras - ilustragao criada por Freepik.
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Na Psicologia Positiva, as empresas que se preocupam com
a qualidade de vida, com o bem-estar e com a felicidade dos
seus trabalhadores sdo denominadas Organizagdes Saudaveis.
Para Soria (2008), nessas empresas sdo realizados esforcos
sistematicos, planejados e proativos que visam melhorar a saude
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dos trabalhadores por meio de politicas e praticas relacionadas
com a organizagao saudavel das tarefas, do ambiente fisico e
psicossocial, e das estratégias de equilibrio entre trabalho e outros
espacos de vida. Vamos falar um pouco mais sobre Organizagdes

Saudaveis no préximo capitulo!

Lembre-se sempre:

Promover qualidade de vida e bem-estar no
trabalho é bom tanto para as organizagdes quanto

para os trabalhadores. Além de favorecer a motivagéo,
o comprometimento e o engajamento dos trabalhadores,

atua diretamente no desempenho, no sucesso e na
rentabilidade organizacional.

Recomendacoes de livros
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Recomendacodes de filmes

“Deagp - PIXAR

PAONSTROS S.A.

HAPPINESS at work. Diregao de
Martin Meissonnier. Producéo de
Manuel Poutte e Laurence
Uebersfeld. Franga: ARTE, 2014.
1 DVD (54 min), son. color.

MONSTROS S. A. Diregéo de
Pete Docter. Produgao de Darla
Anderson. Estados Unidos: Pixar
Animation Studios; Walt Disney
Pictures, 2001. 1 DVD (92 min),
son. color.

Referéncias

ASSOCIACAO BRASILEIRA DE RECURSOS HUMANOS. Manual
do home office para colaboradores e gestores. Vitoria: ABRH, 2020.

CONSELHO REGIONAL DE PSICOLOGIA DE SANTA CATARINA
- 122 REGIAO. Orientagdes técnicas para as(os) psicélogas(os) que
atuam na drea da Psicologia Organizacional e do Trabalho (POT) em
tempos de pandemia. Florianopolis: CRP-SC, 2020.

LIMONGI-FRANCA, A. C. Qualidade de vida no trabalho. In:
BENDASSOLLI, P. E; BORGES-ANDRADE, J. E. (org.). Diciondrio
de Psicologia do Trabalho e das organizagées. Sao Paulo: Casa do
Psicélogo, 2015.

LOS CUATRO elementos que necesitan las personas de sus lideres en
estos momentos. [S. L; s. n.], 22 abr. 2020. 1 video (60 min). Webinar
realizado por Hugo Ledesma, do Instituto Gallup. Disponivel em:
http://app.e.gallup.com/e/es?s=831949997 &e=261194&elqTrackld=e-



10 = Qualidade de vida no trabalho 118

fd74clalb7a40299e524d6e5aa03bea&elq=73aeaadc2c994f08810a8008
782189e4&elqaid=3785&elqat=1&tbclid=IwAR2tc4W_x8U30asvCe-
JO_JZWS6jQjtPRwVvvcmjbICLDL6gjjVBIbpj6ZPo. Acesso em: 10 jun.
2020.

MASLOW, A. Toward a Psychology of Being. Nova Iorque: Van
Nostrand, 1962.

SORIA, M. S. Organizaciones saludables y desarrollo de recursos
humanos. Revista de Trabajo y Seguridad Social, [S. I.], v. 47, n. 303,
p. 179-214, 2008. Disponivel em: http://www.want.uji.es/wp-content/
uploads/2017/03/2008_Salanova.pdf. Acesso em: 18 maio 2020.



Construgao de organizacoes
saudaveis e resilientes

Joana Soares Cugnier
Thais Cristine Farsen

Por que mesmo em momentos de isolamento é
preciso pensar na construcao de um ambiente
de trabalho saudavel?

Se, anteriormente a situacido que estamos vivendo desde
a chegada da COVID-19, ja era enfatizada a importancia de se
promover ambientes saudaveis nas organiza¢des, no momento
atual isso fica ainda mais evidente - e dificil ao mesmo tempo,
visto que as configuragdes de trabalho tém se tornado cada vez
mais individualizadas e especificas.

Mesmo em situagoes de isolamento, em que o trabalho tem
ocorrido de forma remota ou com exigéncias de seguranga cada
vez maiores, é necessario ainda criar meios para manter a saude
e 0 bem-estar dos colaboradores. Organizagdes que primam pelo
bem-estar, pela saude e pela qualidade de vida podem ter como
resultado auxilio e engajamento de todos para enfrentar momentos
dificeis, vivendo relacdes de reciprocidade e favorecendo o alcance
de resultados positivos diante das dificuldades.
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O que sao organizacoes saudaveis?

Seguindo a ideia de que ambientes de trabalho saudaveis
devem ser pensados mesmo (e ainda mais) em situagdes dificeis
como as que estamos passando, podemos dizer que uma
organizacao saudavel é aquela que consegue manter sua balanga
equilibrada. Mas o que isso quer dizer? Sao organizagdes que
entendem que ndo podem ser rentaveis e produtivas sem se
preocupar verdadeiramente com as pessoas.

Figura 11.1 - Organizag¢des saudaveis

As organizagoes saudaveis sao caracterizadas por possuirem
formas e praticas de estruturar e gerir os processos de trabalho

que fazem com que seus trabalhadores se sintam mais
felizes e relevantes (CUGNIER, 2016, p. 450).

Fonte: Elaborado pelas autoras - ilustracio criada por Flaticon.

Modelos que inspiram construgoes possiveis

Na literatura temos disponiveis varios modelos que podem
orientar a constru¢ao de organizagdes positivas, saudaveis,
humanizadas etc. No entanto, nada disso adianta se a aplicagdo
de modelos para a promogdo de ambientes saudaveis ndo estiver
alinhada com os valores, as crencas e os comportamentos que
compdem a cultura organizacional.

Inserido na abordagem da Psicologia Positiva, tem-se o
modelo HERO (do inglés, Healthy and Resilient Organizations),
ou seja, de organizagdes saudaveis e resilientes (GUMBAU;
MARTINEZ; SORIA, 2017).
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Figura 11.2 - Organizagoes resilientes

: E nas situages de turbuléncias, crises e mudangas abruptas que organi- :

% ’*2‘ : zagoes saudaveis podem se tornar mais resilientes. As organlza(;oes-
A

== : resilientes, mesmo que sempre sujeitas a mudangas — algumas bruscas :
“V : e complexas -, sdo aquelas cujas pessoas e equipes apresentam a:

 capacidade de seguir funcionando bem em situagdes de adversidade, :
- * inclusive superando as mudangas e saindo fortalecidas. :

Fonte: Elaborado pelas autoras - ilustragao criada por Freepik.

A construgcdo de organizagbes saudaveis e resilientes,
baseada no modelo HERO,* deve levar em consideracao trés
dimensdes que se relacionam entre si:

Figura 11.3 - Modelo HERO

Trabalhadores

saudaveis

MODELO
HERO

Resultados — Praticas

saudaveis saudaveis

Fonte: Elaborado pelas autoras - ilustragao criada por Freepik.

* No modelo HERO, a existéncia de praticas saudéveis influencia o desen-
volvimento dos trabalhadores e dos resultados organizacionais saudaveis.
Assim, influencia também as formas de estruturar e organizar os processos de
trabalho, com melhorias constantes ao longo do tempo (SORIA, 2008).
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Trabalhadores saudaveis

Os trabalhadores saudaveis sdo aqueles que possuem altos
niveis de bem-estar psicossocial por meio do desenvolvimento do
capital psicoldgico positivo, ou PsyCap (GUMBAU; MARTINEZ;
SORIA, 2017). O PsyCap esta relacionado com a autoeficacia, o
otimismo, a esperanca e a resiliéncia, tematicas trabalhadas ao
longo dos outros capitulos do presente livro.

Praticas para desenvolver organizacoes
saudaveis e resilientes

Tendo em vista a preocupa¢do constante, ainda mais em
momentos de isolamento, com as pessoas que compdem as
organizagdes, assim como os inimeros ajustes que precisaram ser
feitos durante a pandemia da COVID-19, listamos alguns topicos
que podem auxiliar as organizagdes a enfrentar este momento:

= Ter clareza das tarefas e do papel laboral: sdo aspectos
que auxiliam o trabalhador a dar sentido ao seu trabalho
(MORIN, 2001). E importante que ele saiba o que est4
fazendo e tenha claros os seus objetivos, baseando-se
em um fortalecimento dos didlogos entre os membros
da organizagdo, pois a falta de clareza dos papéis que
o individuo deve realizar pode ser um fator estressor e
afetar o seu nivel de bem-estar.

= Ter autonomia na execucao das tarefas: a autonomia
no trabalho contribui para que o individuo se sinta
capaz e responsavel, ao mesmo tempo que percebe que
a organizacdo valoriza e confia na sua capacidade de
entrega.

= Possibilitar a variedade de tarefas: permite utilizar dife-
rentes competéncias — e, no caso das situagdes de
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mudangas devido a COVID-19, como o teletrabalho,
alterar as tarefas pode auxiliar o trabalhador a identificar
o que facilita ou dificulta a sua execugdo em momentos
de tantas transformagdes. Além disso, permite que o
individuo se perceba desenvolvendo novas habilidades.

= Promover a conflan¢a na equipe: corresponde a dis-
posicdo de ser vulneravel as agdes dos membros da
equipe, com base na expectativa positiva que eles tém de
suas intengdes e de seus comportamentos (ACOSTA et
al., 2019); assim, é de fundamental importancia que, no
momento de alta vulnerabilidade que estamos passando,
se fomente a confianca, pois ela é uma mediadora para
o trabalho em equipe e para o engajamento no trabalho.

= Dar e receber feedback: esse aspecto ¢ essencial neste
momento, uma vez que as pessoas podem ficar mais
reclusas. Aqui a sugestdo ¢ para que sejam criados
canais de comunica¢do que tratem, além de assuntos
sobre o trabalho, de facilidades, dificuldades e trocas de
informagoes sobre todos que estdo atuando. A area de
gestdo de pessoas e as liderangas sao fundamentais nesse
processo.

» Fomentar processos de formagao, aprendizado e desen-
volvimento de carreira: em tempos de quarentena,
observa-se o aumento na busca por cursos on-line.
Nesse sentido, as prdprias organizagdes podem indicar
formacgoes e trilhas de carreira a serem seguidas durante
o isolamento, separando uma parcela da carga horaria do
colaborador exclusivamente para isso.

= Politicas de emprego estdvel: aspecto crucial para auxiliar
na promog¢ido da saide das pessoas, pois as incertezas
quanto a seguranca no trabalho, além de afetar o sentido
que o trabalho tem para o individuo, tornam-se também
uma fonte geradora de estresse. Por isso, organizagdes que
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conseguem encontrar estratégias para que nao necessitem
demitir seus funciondrios acabam aumentando os niveis
de confianga e de suporte percebidos pelo colaborador e
contribuindo para manter o bem-estar e a qualidade de
vida dele, mesmo em um momento de crise como o que
estamos passando.

» Orientagdo aos trabalhadores sobre como prevenir o
contagio da COVID-19 na organizacao: neste momento,
¢ muito importante que as organizagdes construam um
protocolo de como atuar na empresa para prevenir a
COVID-19. As agbes vao desde divulgar para todos os
trabalhadores as informagdes sobre a doenga - o que
¢, quais sdo os sintomas, como se transmite, como se
proteger, o que fazer — até criar um protocolo de entrada
e saida das empresas - qual a distancia que se deve
manter dos colegas no trabalho, quais as instrugdes sobre
o uso de equipamento de prote¢ao individual - EPIs,
como utilizar o refeitério coletivamente, como manter
a limpeza dos ambientes de trabalho, como realizar o
transporte dos trabalhadores, qual a orientagdo caso o
trabalhador suspeite de ter se contaminado com o virus
etc. (OTP, 2020).

= Lideranca positiva: esse estilo de lideranga gera efeitos
positivos no bem-estar e na felicidade da equipe,
auxilia para que ela tenha um desempenho excelente,
melhora o clima de trabalho, as relagdes interpessoais,
a comunicagdo por meio de uma linguagem positiva.
Assim, quando as liderangas, mesmo nos momentos
de crise, buscam junto com os seus liderados encontrar
estratégias para enfrentar as adversidades, demonstram
para eles que ndo somente se preocupam com a entrega
de resultados, mas também com as suas necessidades, o
que fomenta um ambiente positivo.
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= Ambiente fisico: pode ser um fator que facilita a
comunica¢do entre os colaboradores, como também
o contrario: por exemplo, aspectos relacionados
aos ruidos gerados no ambiente, a temperatura, aos
moveis, aos equipamentos etc., que constituem risco as
saudes fisica e psiquica do trabalhador. Em funcao da
pandemia, por exemplo, muitas organizagdes adotaram
o teletrabalho, mas ha trabalhadores que ndo possuem
estrutura adequada para realizar sua fun¢do em casa.
Para tentar minimizar essas situagdes, algumas dessas
organizagdes estao autorizando que seus funcionarios
levem para casa até os moveis do escritorio, com o
objetivo de melhorar a sua ergonomia e qualidade de
vida.

= Conciliagao de trabalho e vida privada: o trabalho é uma
atividade central na vida das pessoas, e, desde algum
tempo, tende-se a concepgao de que o privado e o laboral
sao duas esferas impossiveis de separar. Na quarentena,
isso fica mais evidente, tanto para as pessoas que tém a
possibilidade de trabalhar em casa quanto para as pessoas
que precisam trabalhar fora. No caso de quem pode
permanecer em casa, é preciso estar atento aos desafios
de manter os espagos livres, de reservar um tempo para
o lazer, de aproveitar os momentos com a familia etc.
Para isso, ¢ importante haver didlogo constante com os
colegas de trabalho, buscando achar formas de conciliar
as atividades.
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Resultados saudaveis na promoc¢ao de
organizagoes saudaveis e resilientes

Os resultados organizacionais saudaveis estdo relacionados
ao alto desempenho e a exceléncia organizacional, as boas
relagdes com o entorno organizacional e com a comunidade, e
a responsabilidade social empresarial (GUMBAU; MARTINEZ;
SORIA, 2017). Diante da pandemia, algumas organizagdes estao
mudando a sua prestacido de servicos; como exemplo, temos a
fabricagdo de mascaras e o aproveitamento da tecnologia existente
para produzir maquinas respiratdrias, ou ainda as institui¢des
que iniciaram campanhas para arrecadar fundos as familias
vulneraveis. Esses sdo aspectos que, além de ajudar a comunidade
externa a organizagdo, também fomentam nos préprios traba-
lhadores sentimentos de gratiddo, esperanca, valorizagdo da
empresa onde trabalham etc.
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Ainda temos coisas importantes
por fazer
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Conforme fomos lendo e, qui¢d, exercitando ao longo do
livro, tomamos consciéncia das dificuldades que enfrentamos,
as quais nao prometem solugdes faceis e universais. Tais adver-
sidades requerem agdes positivas, de modo a tornar viavel e real o
futuro que desejamos. Os enormes desafios que temos pela frente
também se explicam pelas dimensdes continentais e multiculturais
do Brasil. Além disso, a diversidade cultural e as desigualdades
sociais ja existentes foram escancaradas diante da necessidade de
conter a pandemia de COVID-19.

Nesse sentido, muito se tem falado sobre quais seriam as
condi¢des necessarias as nossas sobrevivéncias fisica e psiquica
num contexto social tdo adverso. Tais conversas tém trazido a
tona preocupagdes com a higiene pessoal e do ambiente, com as
segurangas fisica e psicoldgica, com a precariedade das moradias,
com a renda e o saneamento basico insuficientes, com a corrupgao
e os desvios de dinheiro publico, sendo que as cinco ultimas
inquietagdes integram, ha muito tempo, as condi¢des que tornam
desfavoraveis a vida de grande parte do povo brasileiro.
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Sem querer mascarar ou diminuir as dificuldades e os
sofrimentos vividos pelas pessoas na atualidade, procuramos
ressaltar nestelivro algumas possibilidades, entre muitas existentes,
no ambito da saude e das ciéncias humanas e sociais, para que
possamos nos comportar de modos adaptativos e antecipatorios
diante das necessidades e dos desafios impostos pelo isolamento
e pelo distanciamento social, além das novas realidades virtuais
de trabalho impostas pela pandemia de COVID-19. Nao se
trata, ou nao se tem a intenc¢ao, portanto, de fazer proposigdes
psicoterapéuticas genéricas e descuidadas ou estimular a autoajuda
rasa, no sentido mais distorcido e equivocado do termo.

O momento atual adverso parece potencializar a busca
e a oferta de “remédios milagrosos” e universais para aliviar
a ansiedade, o estresse, a sindrome do panico, entre outros
maleficios decorrentes da propagagdo de COVID-19. Assim, as
“solugdes”, como alguns cursos e algumas palestras oferecidos,
podem parecer uma boa opgao a pessoas que, impensadamente,
acabam por “comprar” ideias, atitudes e comportamentos que
nem sempre serdo as melhores escolhas, em especial quando
consideramos os efeitos a longo prazo.

Gratidao, felicidade, resiliéncia e inteligéncia emocional, por
exemplo, sao conceitos, por vezes, tratados de forma utilitarista e
meramente prescritiva, sem preocupagdo com estudos de validade
e embasamento tedrico (REPPOLD et al., 2019). Além disso, a
apropriacdo dos conceitos e de ferramentas por profissionais sem
a formagdo adequada, ou sem a devida contextualiza¢ao, também
pode levar a efeitos negativos para as pessoas que buscam auxilio
em um momento de fragilidade.

Vale ressaltar também que as pesquisas tém mostrado,
em alguns casos, que certas intervengdes baseadas em preceitos
da Psicologia Positiva ndo se aplicam a algumas populagdes
especificas, em especial as com quadros psicopatologicos severos
(REPPOLD et al, 2019). Assim, por exemplo, intervengdes
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como mindfulness, em geral, ndo sdo indicadas para pessoas com
quadros de transtornos mentais, pois podem causar desconforto,
gerar estresse, ansiedade, ou agravar sintomas (LUSTYK et al,
2009). Além disso, intervencdes com o intuito de aumentar as
emogOes positivas podem ser danosas a pessoas com um perfil
combinado de impulsividade e busca de sensagdes ou mania,
de maneira a elevar a exposi¢do a comportamentos de riscos
(REPPOLD et al., 2019). Ou seja, para toda e qualquer pratica,
precisa ser levado em consideragdo o contexto no qual o ser
humano e/ou organizagdo estdo inseridos. Portanto, ¢ necessario
ter cautela para os riscos da disseminagdo da Psicologia Positiva
no estilo fast food (REPPOLD et al., 2019). E preciso identificar
os oportunismos que tentam vender solugdes faceis e prontas, no
sentido utilitarista e mercadoldgico do termo, como um produto.

Em que pese a cautela necessaria no uso, a area de conhe-
cimento da Psicologia Positiva dispde e sugere muitas possibi-
lidades de agdo (individual, grupal ou organizacional) relevantes
para situagdes adversas. As pessoas podem se beneficiar de tais
ensinamentos, por exemplo, procurando modificar habitos
disfuncionais ou pessimistas, substituindo-os por atitudes e
comportamentos mais saudaveis e positivos, como desenvolver
a gratiddo pelas pequenas coisas boas que vivenciam no
cotidiano. E possivel e plenamente viavel aprender e modificar
conceitos. Quando mudamos o que pensamos e o que sentimos,
criamos o potencial necessario de transformagdo dos nossos
comportamentos. Entretanto, por vezes, podemos necessitar
de auxilio qualificado, para que essas aprendizagens ocorram
de forma saudavel e duradoura, recorrendo, por exemplo, a
psicoterapia, inclusive de modo mais intenso, prolongado e de
acordo com perspectivas e escolhas distintas.

Atentando para os cuidados que devemos ter, o que deseja-
mos mostrar, a partir de perspectivas cognitivistas, construcio-
nistas sociais e humanistas, sdo as possibilidades de escolha e
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as alternativas que temos, mesmo em momentos considerados
dificeis. Por essa dtica, a partir do que acontece, as atitudes e os
comportamentos que escolhemos podem mudar sobremaneira
as nossas ideias a respeito do que estamos vivenciando. O que
acontece importa, mas 0 modo como pensamos e nos sentimos
em relacgdo a isso é fundamental e faz toda a diferenca. Talvez isso
explique o fato de que as pessoas que mais desfrutam e encontram
sentido na vida sdo as que enfrentaram experiéncias dificeis, se
fortaleceram e nao desistiram (MATTHEWS, 2011).

Portanto, se a situacdo for boa, desfrute-a; se for ruim,
mude-a; se nao for possivel muda-la, mude vocé em relagdo a
ela. Essa foi a grande li¢do que extraimos do legado deixado por
Victor Frankl (1991) com base nas vivéncias que teve no campo de
exterminio nazista, na Segunda Guerra Mundial. Tais licbes tocam
na esséncia do que significa ser humano, que é usar a capacidade
de enfrentar uma situagdo a principio percebida e sentida como
indspita, mantendo o autocontrole e ndo renunciando ao sentido
da vida, em que pesem os duros tempos. E o que, de modo
humilde, claro e objetivo, pretendemos com estes escritos: ajudar
as pessoas na identificagdo e na descoberta de sinais que possam
animar suas vidas em situagdes de desalento, aparentemente
vistas como sem sentido. Tais insights tétm o potencial de se
tornarem “frestas’, pelas quais é possivel vislumbrar o sentido mais
profundo e transcendente da vida (FRANKL, 1991). Isso porque
somos dotados de uma inerente vontade de sentido, orientada
pela peculiaridade de viver constantemente “olhando para o
futuro”, que ¢ o lugar onde queremos estar. O impulso é tao forte
que a necessidade e a busca de um sentido para a vida surgem
justamente quando a situagdo beira o desespero (FRANKL, 2015).

Mesmo em circunstancias dificeis, podemos aprender e
exercitar o verdadeiro sentido da felicidade, ndo o confundindo
somente com sucesso material ou poder aquisitivo. Também
precisamos reconhecer nossa condi¢do voluntarista, entendendo
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que sempre temos escolhas e assumindo, desse modo, o controle
da vida. Outro aspecto essencial é que possamos nos envolver em
trabalhos e atividades de lazer que nos permitam experimentar,
além da realizagao pessoal, o estado de flow - ou seja, um estado
mental/psicolégico por meio do qual é ampliada a concentragdo
numa atividade/objeto, de modo que a percepgdo de tempo
despendido se altera, a nogdo de espagco também, e as ideias
fluem livremente. Esse estado é criado a partir do equilibrio entre
a capacidade e o desafio imposto por determinada tarefa. Exer-
citar-se com regularidade, dormir, beber e comer adequadamente
ajudam a elevar o humor e constituem fontes importantes de
autocuidado. Investir em qualidade e positividade nos relacio-
namentos considerados importantes no trabalho, e nos outros
espacos das nossas vidas, nos fortalece psicologicamente. Somos
0 que somos a partir das relagbes que estabelecemos com os
outros.

Ademais, a felicidade no trabalho ou em outros espacos
de vida deve sempre constituir um propoésito fundamental,
ou seja, um direito inalienavel de todo e qualquer ser humano,
independentemente de raga, credo ou género, uma vez que, quando
presente, esse estado psicoldgico tem evidentes repercussoes
positivas nas saddes fisica, psiquica e espiritual da sociedade. Isso
contribui sobremaneira para elevar o indice de desenvolvimento
humano, bem como a Felicidade Interna Bruta - FIB das
comunidades humanas nos diferentes continentes (UNITED
NATIONS, 2015; TAY; KUYKENDALL; DIENER, 2015; RIBEIRO,
2019). A FIB é composta pelos seguintes dominios:

1) Bem-estar psicologico: mede a satisfagdo com a vida.

2) Saude: analisa as politicas e praticas de saude, os habitos dos
exercicios fisicos, a nutri¢do e a autoavaliacao da saude.

3) Uso do tempo: considera o tempo dispendido no transito e o
equilibrio entre trabalho, lazer e educagio.
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4) Vitalidade comunitaria: engloba relacionamentos e interagdes
positivas entre comunidades, seguran¢a dentro da comuni-
dade, expectativa de pertencimento, inclusdo social e volunta-
riado.

5) Educacdo: compreende participagdo na educagao informal e
formal, valores educacionais, consciéncia ambiental, oportu-
nidades para o desenvolvimento de competéncias técnicas e
humanas.

6) Cultura: leva em conta a preserva¢do das tradigdes culturais
locais, festas e cerimonias, memdria cultural, incentivo ao
potencial artistico, combate e prevencao a discriminacao de
raca, de cor ou de género.

7) Meio ambiente: significa relagdo saudavel e sustentavel entre
0s seres humanos e o meio ambiente.

8) Governanca: considera a qualidade da rela¢ao entre os gover-
nantes € o povo.

9) Padrao de vida: avalia a renda familiar e individual, a segu-
ridade nas finangas, as dividas e a qualidade da moradia.

Portanto, o crescimento de um pais e o desenvolvimento
do seu povo nao podem se limitar aos indices alcan¢ados pelo
seu Produto Interno Bruto - PIB, que representa a soma dos
bens e servicos totais produzidos num periodo. Em que pese a
importancia desse indicador para medir o desenvolvimento
econdmico, ao nao levar em consideragdo os indices da FIB,
torna-se limitado, pois distorce os padrdes de qualidade de vida,
de bem-estar e de felicidade (SILVA; TOLFO, 2011).

Apesar de as condigdes materiais de existéncia constituirem
base importante para a felicidade humana, por si s6 nao explicam
o alcance pleno de tal estado psicologico. Também devem ser
considerados: a qualidade positiva dos relacionamentos (relagoes
de ajuda, gentileza, gratidao e solidariedade); os fatores pessoais,
como o autoconhecimento, a autoestima, o desenvolvimento
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das virtudes, das forcas de cariter e das qualidades psicoldgicas
positivas; e, por fim, os aspectos de natureza transcendental ou
espiritual, como, por exemplo, a tomada de consciéncia do sentido
da vida e de fazer parte de algo que ¢ maior (SILVA et al., 2017).

Dois aspectos parecem, de modo geral, contribuir para
a felicidade das pessoas: 1) a riqueza igualitaria, a estabilidade
politica e a democracia plena; e 2) as normas e as convengdes
sociais que orientam que o desejavel é buscar e produzir emogoes
positivas. Evidéncias cientificas demonstram que as precarias
condi¢oes materiais de existéncia tornam as pessoas infelizes, mas
uma grande riqueza pouco afeta tal estado psicolégico. Pessoas
em situacao de extrema pobreza tendem a ter niveis baixos de
felicidade. Contudo, ao ampliarem a capacidade de compra e
as condi¢des materiais de existéncia, ndo se observa, na mesma
propor¢do, a melhoria dos indices de felicidade (BUTLER-
BOWDON, 2012).

Nessa perspectiva, os estudos também mostram que,
quanto mais materialistas, menos felizes somos, e que o fato de
termos boas amizades influencia positivamente na felicidade. Ou
seja, ndo existem relagdes consistentes e positivas entre felicidade
e poder aquisitivo (SELIGMAN, 2009, 2019). E um equivoco
pensar que, quanto mais ricos materialmente formos, mais felizes
seremos. Nas tltimas décadas, o poder aquisitivo mais que dobrou
em paises com baixos indices de pobreza, como Estados Unidos,
Japao e Franca, mas a satisfacdo geral com a vida mudou muito
pouco (BUTLER-BOWDON, 2012).

Levando isso em conta, um propdsito fundamental da
Organizagao das Nagdes Unidas - ONU é a promogao do equilibrio
econdmico, do avango e do progresso social de todos os povos
(UNITED NATIONS, 2015). Tal principio ratifica a importancia
que tem, para os seres humanos, a satisfacao das suas necessidades
e expectativas de sobrevivéncia, de seguranca, de pertencimento,
de autoestima, de aprendizado, de estética, de criatividade e de
autorrealizacdo (MASLOW, 1943). Como bem lembra, a letra
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de uma musica, além de comida e bebida, desejamos diversao e
arte, saida para qualquer parte, amor e prazer para aliviar a dor.
Precisamos de dinheiro, mas também de felicidade (COMIDA,
1987).

Considerando as complexidades, as adversidades e os
desafios existentes no contexto atual, temos como finalidade
apresentar algumas contribui¢des da Psicologia Positiva como
alternativas de intervengdo junto as pessoas, aos grupos, as
organizagdes e a comunidade de modo geral. Propomos um modo
acessivel, as vezes ludico e pedagdgico, de praticar as virtudes,
as forcas de carater e as qualidades psicologicas positivas como
propulsoras e essenciais para as mudancas psicoldgicas e sociais
que tanto desejamos.

A ideia que temos ndo ¢ a de apresentar uma receita pronta,
efetiva e acabada. Ao contrario, apresentamos informagoes fide-
dignas, sempre orientadas por evidéncias cientificas, suscitamos
reflexdes, sugerimos alguns exercicios e fazemos recomendagdes
de acesso a recursos adicionais. Todos esses estimulos servem
como combustiveis para impulsionar possibilidades e alternati-
vas, a fim de redefinir pensamentos e sentimentos, se for o caso,
para melhor transitarmos no momento arduo que estamos viven-
do. Também enfrentamos o desafio de “desacademizar’, que é o
de encontrar pontos de equilibrio entre as evidéncias cientificas
e a compreensdo das pessoas de como usar as informagdes e os
recursos aqui postos para melhorar as suas vidas.

Uma pergunta que se recusa a calar ¢ a seguinte: serd que a
sociedade consegue, por conta da COVID-19, avaliar o que nos
levou ao caos econdmico e as diferencas sociais? A nosso ver, forcas
de carater como gratidao, generosidade, integridade e lideranga
compassiva parecem ter sido pouco praticadas no mundo em
que vivemos. Aliado a isso, se dedicarmos os estudos cientificos
apenas para os aspectos patoldgicos, sera que as populagdes
consideradas marginalizadas, como as que vivem em extrema
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pobreza, terdo alternativa que ndo seja viver na miséria e ficar
refém da sua condi¢io social? Também ¢é importante considerar
que as pessoas que vivem em situagdes socialmente injustas
merecem atengdo, sobretudo pelo fato de conseguirem sobreviver
e florescer, mesmo diante das adversidades encontradas ao longo
de suas vidas (SELIGMAN, 1998). Portanto, temos muito o que
aprender e principalmente a fazer.

Tendo isso em vista, exercitar a compaixao, ajudando as
pessoas que precisam e demonstrando gratidao pela bondade
dos outros conosco, também é requisito essencial (FURNHAM,
2015). Situagoes dificeis, além de serem uma oportunidade
para aprender alguma coisa, podem significar um momento
de contribuir com outras pessoas, como bem pontuou Frankl
(1991). Assim, também a solidariedade é importante para a
construcao de sentido e de felicidade. A¢des de responsabilidade
social e atividades com componentes pro-sociais podem
proporcionar prazer e significado a quem as pratica (AAKER;
RUDD; MOGILNER, 2011). Para além das reflexdes individuais
e focadas no autoconhecimento, o momento de pandemia e
isolamento social constitui, ainda, uma oportunidade para
repensarmos o nosso papel na sociedade diante das dificuldades
e desigualdades observadas em nossa realidade. O que temos
ainda por fazer? Qual mundo queremos para nods e para as
futuras geragdes?

Portanto, as praticas do autocuidado, do autoconhecimento
e da compaixao se tornaram oportunas neste momento impar de
mudangas nas nossas vidas. Estamos, em maior ou menor grau,
isolados e distantes. O que tem prevalecido, para os que podem
desfrutar, sdo as interagdes virtuais, as quais ndo substituem
relagdes face a face. Em que pesem tais adversidades, as evidéncias
cientificas demonstram relagdes de consisténcia positiva entre
autocuidado, compaixao e gratidao, gerando emogdes positivas,
as quais sdo cruciais para a construgdo de estados psicoldgicos
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de felicidade (EMMONS, 2018; DALAI-LAMA, 2002). Pesquisas
sugerem que as pessoas felizes possuem um sistema imunoldgico
melhor, sdo mais saudéveis e menos suscetiveis a doengas, além de
viverem mais (FURNHAM, 2015).

O que gostariamos de enfatizar aqui é que, em grande
parte, as pessoas podem modificar suas percepg¢oes, de uma visao
mais pessimista e negativa para uma concep¢ao mais otimista,
sauddvel e funcional. Além disso, a forma como vemos o mundo
também influencia 0 modo como nos sentimos e como agimos
(RIBEIRO; BUDDE; SILVA, 2018). Pessoas que aprenderam a
ser mais otimistas diante de um desafio ou de situa¢oes dificeis
tendem a persistir e ter confianga (SCHEIER; CARVER, 1985;
SELIGMAN, 2006, 2009), tomando medidas proativas que
protegem as saudes fisica e mental (BASTIANELLO; HUTZ,
2015). Podemos aprender a ressignificar eventos do dia a dia
de forma mais otimista, olhando para as situagdes corriqueiras
de maneira diferenciada, conforme ja propunha Aaron Beck
(1999), como no exemplo do copo meio cheio ou meio vazio.
Acrescenta-se a isso que os modos como avaliamos as situagoes
também sdo influenciados pelas nossas particularidades,
sobretudo as de natureza psicologica (O LIVRO..., 2012).
Ninguém ¢ igual a ninguém. Somos tnicos e diversos. Em razao
disso, é ingenuidade pensar que todos terdo, diante de uma
mesma situa¢ao, compreensdes hegemonicas.

Com base nisso, o esfor¢o aqui despendido é o de ajudar
as pessoas no reconhecimento do que tém de melhor, do que
esta certo, forte e positivo em suas vidas, e de como podem usar
tais recursos para se proteger de possiveis transtornos mentais
tipicos do momento que vivemos. Entendemos que o cultivo de
emogoes positivas, o exercicio de virtudes e forcas de carater, a
constru¢ao de sentido na vida, a contribui¢ao para estabelecer
relacionamentos positivos e os esfor¢os na direcdo de propdsitos
intrinsecamente motivadores sdo cruciais para o desenvolvimento
6timo das pessoas. Tais orientagdes e indicagdes, no entanto,
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requerem flexibilidade e considera¢des culturais, levando sempre
em conta as pessoas, 0s grupos e as organizagdes as quais se
destinarao (RASHID; SELIGMAN, 2019).

Urge encontrarmos uma via ou uma terceira alternativa
que nos possibilite transitar para a constru¢do do futuro que
tanto desejamos. Precisamos equilibrar trabalho e vida pessoal,
melhorar nossos relacionamentos, seja no ambito profissional
ou em outros espagos das nossas vidas, encontrar sentido no
que fazemos, além de ajudar na superacdo dos desafios que nos
sao impostos pelas guerras, pela miséria, pela injusti¢a social,
pela desigualdade na distribuicdo econdmica e pela destruigao
do meio ambiente. Precisamos construir uma rota mais elevada,
que transcenda do “isso ou aquilo” para o “isso e aquilo” Nao é o
meu jeito ou modo de pensar ou o seu jeito ou modo de pensar.
E necessdrio transitar para algo maior, do individual para o
coletivo, via criatividade sinergética, que enderece para o “nosso
jeito” um modo ampliado de pensar, sentir e fazer (COVEY, 2012).

Precisamos contribuir para a constru¢do de um mundo
melhor. E tal propdsito ndo depende somente de nos, mas
também tem a ver com as escolhas que fizermos ao longo das
nossas vidas. Para isso serd necessario “esperancar’, nio esperar
que dias melhores venham. Se desejarmos construir perspectivas
de um futuro melhor, sera necessario resgatar o nosso passado,
conhecer a nossa histéria de vida e do nosso pais. Além disso,
ndo podemos ser tolerantes e até coniventes com a realidade na
qual nos encontramos inseridos, em que tem predominado o
individualismo, o consumo desnecessario e o ritmo frenético de
vida. A partir dai criaremos as condi¢des existenciais necessarias
para prospectar o futuro que tanto desejamos (CORTELLA; FREI
BETTO, 2013).

Porém, nao existe caminho certo ou pronto para isso.
O caminho se faz ao andar. A esperanga precisa ser ressuscitada no
cora¢ao da desesperanca. E a esperanca ndo é sindnimo de ilusao.
O “esperancar” sabe que ndo tem certeza, mas também sabe que se
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pode tracar uma rota ou um caminho ao andar. A transformagao
ndo ¢é impossivel, mas precisamos tentar (MORIN, 2013).
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Recomendacodes de documentario e filme

STIMULANTE
QUE NAD POUPA NiNg)

HAPPY: vocé é feliz? Diregdo de ESCRITORES da liberdade.
Roko Belic. Estados Unidos: Diregéo de Richard LaGravanese.
Emotional Content; Iris Films; Estados Unidos: Paramount

Wadi Rum Films. 2011. Pictures, 2007.
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Na obra, sao apresentadas contribuicdes para a poten-
cializacao de forcas, virtudes e qualidades psicoldgicas
positivas das pessoas diante dos riscos fisicos e psiquicos
advindos da pandemia de COVID-19. Presume-se que
acoOes orientadas a saude mental fortalecem sistemas
imunolégicos e contribuem para o enfrentamento positivo
de adversidades.

O suposto basico é que, quanto mais orientados e
sensibilizados estiverem, mais os leitores poderao ser
ajudados, como também poderao ajudar outros, a lidar
de modo saudavel com circunstancias de isolamento e
de distanciamento social.
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