COVID-19: Implicacdes e aplicagdes da Psicologia Positiva em tempos de pandemia
COVID-19 e a Psicologia Positiva

COVID-19: Implications and applications of Positive Psychology in times of pandemia

1) Cristian Zanon, Doutor em Psicologia. Professor do Programa de Pés-Graduacdo em Psicologia da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Departamento de Psicologia do Desenvolvimento e Personalidade.
Porto Alegre, Rio Grande do Sul, Brasil. Telefone: (51) 3308-5066 E-mail:crstn.zan@gmail.com

Contribuicdo: concepcdo, escrita e revisdo do artigo. ORCID: https://orcid.org/0000-0003-3822-5275

2) Leticia Lovato Dellazzana-Zanon, Doutora em Psicologia. Professora do Programa de P6s-Graduagdo em
Psicologia da Pontificia Universidade Catdlica de Campinas. Centro de Ciéncias da Vida. Faculdade de
Psicologia. Campinas, S&o Paulo, Brasil. Telefone celular: 11-942110220 E-mail: leticiadellazzana@gmail.com

Contribuicdo: concepgdo, escrita e revisdo do artigo. ORCID: https://orcid.org/0000-0003-0649-1675

3) Solange Muglia Weschler. Doutora em Psicologia. Professora do Programa de Pés-Graduagdo em Psicologia
da Pontificia Universidade Catélica de Campinas. Centro de Ciéncias da Vida. Faculdade de Psicologia.
Campinas, Sao Paulo, Brasil. Telefone celular: 19-99235-7554. ORCID: http://orcid.org/0000-0002-9757-9113
E-mails: wechsler@lexxa.com.br/wechsler@puc-campinas.edu.br Contribuicdo: redacdo de partes do artigo e

revisdo final.

4) Rodrigo Rodrigues Fabretti: Mestrando do Programa de Pds-Graduacgdo em Psicologia da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul. Instituto de Psicologia. Departamento de Psicologia do Desenvolvimento e
Personalidade. Porto Alegre, Rio Grande do Sul, Brasil. Telefone: (51) 99327-8764
E-mail:rodrigo.fabretti@gmail.com Contribuicdo: redacdo de partes do artigo e reviséo final.

ORCID: https://orcid.org/0000-0002-8342-871X

5) Karina Naleivako da Rocha: Doutoranda em Psicologia no curso de Psicologia da Pontificia Universidade
Catolica de Campinas. Centro de Ciéncias da Vida. Faculdade de Psicologia. Campinas, Séo Paulo, Brasil.

Celular: 41- 9565-9139. E-mail: kanalevaiko@gmail.com ORCID: http://orcid.org/0000-0002-8324-7847


mailto:crstn.zan@gmail.com
https://orcid.org/0000-0003-3822-5275
mailto:leticiadellazzana@gmail.com
https://orcid.org/0000-0003-0649-1675
http://orcid.org/
mailto:wechsler@lexxa.com.br/wechsler@puc-campinas.edu.br
https://orcid.org/0000-0002-8342-871X
mailto:kanalevaiko@gmail.com
http://orcid.org/0000-0002-8324-7847

Contribuicéo: redacdo de partes do artigo.



Resumo
A pandemia causada pela dispers@o do COVID-19 no mundo obrigou muitos paises a adotarem
a quarentena como medida de contengdo do virus. Pesquisas prévias indicam que pessoas
submetidas a quarentenas desenvolvem sintomas psicolégicos variados principalmente
relacionados a estresse, ansiedade e depressdo devido a privacao social e ao confinamento. Este
manuscrito objetiva apresentar pesquisas produzidas pela Psicologia Positiva e indicar como
estes achados podem subsidiar intervengdes para promocdo de salide mental e bem-estar
durante a quarentena. Dentre o0s construtos descritos, destacam-se pesquisas sobre
autocompaixao, resiliéncia, criatividade, otimismo, bem-estar subjetivo e praticas de meditagdo
mindfulness para lidar com os efeitos adversos da quarentena. ConsideracOes e implicacGes
destas praticas sdo discutidas em detalhes.
Palavras-chave: quarentena; intervencdes positivas; bem-estar subjetivo; criatividade;
psicologia positiva.

Abstract
The pandemic caused by the dispersion of COVID-19 in the world forced many countries to
adopt quarantine as a measure to contain the virus. Previous research indicate that people
subjected to quarantines develop psychological symptoms mainly related to stress, anxiety and
depression due to social deprivation and confinement. This manuscript aims to present research
produced by Positive Psychology and to indicate how these findings can support interventions
to promote mental health and well-being during quarantine. Among the constructs described,
we highlight research on self-compassion, resilience, creativity, optimism, subjective well-
being and mindfulness meditation practices to deal with the adverse effects of gquarantine.
Considerations and implications of these practices are discussed in detail.

Keywords: quarantine; positive interventions; subjective well-being; creativity; positive

psychology.



Introducéo

No final de dezembro de 2019, foi identificado um novo tipo de pneumonia—COVID-
19—causada pelo virus SARS-CoV-2 (Huang et al., 2020; Li et al., 2020; Wang et al., 2020;
Wu et al., 2020). Embora a severidade da doenca ndo esteja totalmente clara, estimativas
sugerem que a probabilidade de morte ap6s o desenvolvimento dos sintomas de COVID-19 é
de 1,4% (Wu et al., 2020). Devido a rapida propagacdo da doenca, varios paises adotaram a
quarentena como medida para reduzir a dispersdo do virus (OMS; World Health Organization
[WHOQ], 2020). Esta medida envolve isolamento social, mudangas na rotina e da perda de
liberdade. Evidéncias recentes indicam impactos psicolégicos devido a determinacdo da
quarentena como medida de contencédo de outras epidemias (Desclaux et al., 2017; Jeong et al.,
2016). Sintomas psicopatoldgicos de estresse pos-traumatico, ansiedade e depressdo podem
acometer, principalmente, profissionais de salde e pessoas de baixa renda (Brooks et al., 2020).
Devido a possibilidade desse cenério ser estendido a populacdo geral na pandemia causada pelo
COVID-19, faz-se necessério o desenvolvimento de intervencGes eficientes para reduzir o
sofrimento psicoldgico de muitos. Para contribuir com essa demanda, este manuscrito objetiva
apresentar pesquisas psicolégicas, principalmente, provindas da Psicologia Positiva que possam
orientar no enfrentamento dos efeitos adversos (e.g., sintomas psicopatoldgicos e reducdo do
bem-estar) produzidos pela quarentena.

Psicologia Positiva

A Psicologia Positiva caracteriza-se como uma area da ciéncia psicolégica que investiga:
(a) a experiéncia subjetiva positiva, (b) tracos individuais positivos e (c) institui¢des positivas
(Lopez & Snyder, 2009; Ivtzan et al., 2016; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). De acordo
com estes autores, este foco em aspectos positivos de pessoas e instituicdes visa melhorar a
qualidade de vida e prevenir psicopatologias provindas de limitagGes e de uma vida sem sentido.

Diferente da tradicional abordagem psicoldgica focada em reduzir o sofrimento e adequar o



comportamento desviante, a Psicologia Positiva busca promover o desenvolvimento das
virtudes e potencialidades humanas (Peterson, & Seligman, 2004) por meio de intervencdes
baseadas em evidéncias (Smirnova & Parks, 2018).

Devido aos resultados promissores das intervengdes positivas em contextos clinicos e
ndo-clinicos, desenvolveu-se a Psicoterapia Positiva (Rashid & Seligman, 2018). A
Psicoterapia Positiva constitui-se como uma terapia psicologica que combina a abordagem e
técnicas da Terapia Cognitivo-Comportamental (Beck, 2011) com achados das intervencdes
positivas. A Psicoterapia Positiva enfatiza o desenvolvimento de forgas e virtudes nos
pacientes, como forma de auxilid-los a lidarem com situacdes-problema, reduzirem seu
sofrimento e desenvolverem uma vida mais satisfatoria e com mais sentido (Peterson &
Seligman, 2004; Rashid & Seligman, 2018). Para fins historicos, ressalta-se que os psicélogos
humanistas ja enfatizavam aspectos positivos do individuo na clinica.

Considerac0es e esclarecimentos sobre esta proposta

Duas grandes areas de investigacao da Psicologia Positiva sdo o0 bem-estar e as forcas e
virtudes humanas (Hutz, Midgett, Pacico, Bastianello, & Zanon, 2014; Ivtzan et al., 2016;
Smirnova & Parks, 2018; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000; Zanon, 2017). Com o intuito de
indicar como os achados da Psicologia Positiva podem contribuir para a situagdo de isolamento
social, confinamento e perda da liberdade produzidos pela dispersdo do COVID-19 no mundo,
serdo apresentados alguns construtos psicolégicos e como eles podem ser desenvolvidos em
diferentes contextos (psicoterapia presencial ou via internet) ou de forma independente. Sdo
eles: resiliéncia (i.e., capacidade de lidar com adversidades), autocompaixao (i.e., cuidado e
empatia consigo mesmo), criatividade, otimismo e esperanca (i.e., expectativa positiva de que
as coisas vao dar certo) e bem-estar subjetivo (i.e., felicidade).

Consideramos importante 0 acompanhamento da implementacdo destas préaticas por

psicologos, principalmente, em casos com diagndsticos psiquiatricos e de grande sofrimento



psicolégico pela possibilidade do clinico poder tratar outras questdes relevantes urgentes. A
sequir, serdo apresentados estudos sobre grupos de risco e fatores que podem produzir efeitos
psicologicos adversos devido a quarentena. Alguns estudos nao relatam efeitos causados pela
dispersdo do COVID-19, pois foram verificados em outros contextos, mas acreditamos que eles
sdo Uteis para contextualizar os efeitos psicoldgicos sofridos em tempos da pandemia causada
pelo COVID-19.

Efeitos psicoldgicos de medidas de quarentena

Em uma recente revisdo da literatura sobre os impactos psicoldgicos da quarentena em
participantes de 10 paises que foram submetidos ao isolamento social por terem sido expostos
ao Ebola, Influenza HIN1, SARS, MERS, entre outros virus de epidemias/pandemias
anteriores, foram identificados alguns fatores preditivos de sofrimento psicoldgico (Brooks et
al., 2020). Fatores como historico de transtorno psiquiatrico prévio e ser profissional de saude,
por exemplo, predisseram emocdes negativas duradouras. Os profissionais de saude, além de
apresentarem uma diversidade de emocdes negativas apOs a quarentena (e.g., tristeza,
nervosismo, culpa), relataram sofrer maior estigmatizacdo do que outros profissionais
(Hawryluck et al., 2004). Esses dados sugerem maior propensao a sofrimento mental nesse
grupo e, consequentemente, maior necessidade de intervencao.

Outros fatores identificados como preditores de maior sofrimento mental foram a duragéo
do periodo de quarentena (>10 dias), medo de ser infectado ou infectar outras pessoas,
frustracdo, tédio, falta de suprimentos e informacdes inadequadas sobre a doenca (Brooks et al.,
2020). Alguns desses fatores foram associados a um maior nimero de sintomas de transtorno
de estresse pos-traumatico (TEPT), transtornos de ansiedade e afetos negativos apds o final da
quarentena (Desclaux et al., 2017; Hawryluck et al., 2004; Jeong et al., 2016; Reynolds et al.,

2008).



Outras condicOes adversas decorrentes da quarentena, como perdas financeiras e estigma,
foram identificados como fatores de risco para o desenvolvimento de transtornos mentais e
afetos negativos prolongados (e.g., Bai et al., 2004; Mihashi et al., 2009). Os prejuizos
financeiros, entretanto, parecem constituir maior fator de risco no desenvolvimento de
transtornos mentais para familias de nivel socioecondmico baixo (Hawryluck et al., 2004). Isso
pode decorrer do maior impacto que a perda de renda representa para essas familias (Brooks et
al., 2020).

Evidéncias indicam que 30% da amostra de alguns estudos sobre participantes submetidos
a quarentena apresentavam critérios para o diagndstico de Transtorno de Estresse Pds-
Traumatico (TEPT: Hawryluck et al., 2004; Sprang & Silman, 2013). Cabe ressaltar que essa
prevaléncia é similar a encontrada em sobreviventes de guerra (Morina et al., 2018). Tais
achados reforcam a necessidade de medidas concretas para dirimir os impactos psicolégicos da
pandemia. Uma possivel explicacdo para a grande prevaléncia de sintomas de trauma em
individuos expostos a pandemias e que enfrentaram periodos de quarentena pode ser decorrente
do medo e da percepcdo de risco, que podem ser amplificados por informag6es pouco claras—
comuns nos periodos iniciais de surtos (Johal, 2009).

A cobertura de pandemias por fontes de noticias auténticas constitui um fator
desencadeante de medo, conforme observado em um estudo sobre a gripe aviaria de 2005 (Van
den Bulck & Custers, 2009), pois indica que algo importante e, talvez, dificil de controlar possa
estar ameacando a populacdo. Nesse estudo, constatou-se que maior exposicao a televisao foi
associada a maior medo da doenga. Com o advento das fake news, que se propagam mais
rapidamente do que as noticias de fontes auténticas (Shu et al., 2018), os impactos psicoldgicos
da pandemia causada pela dispersdo do COVID-19 podem ser agravados. Jovens adultos (com
idades entre 18 a 30 anos), por exemplo, formaram o grupo de chineses com maiores sintomas

de TEPT durante o periodo mais critico da pandemia no pais (Qiu et al., 2020) - o0 que parece



ter sido decorrente da grande quantidade de informacdes as quais esse grupo foi exposto. Nas
proximas secOes, apresentaremos construtos estudados pela Psicologia Positiva e indicacfes de
sua importancia para lidar com o contexto da quarentena.

Resiliéncia

Ao contrario do que se pode pensar, a Psicologia Positiva também se dedica a pesquisar
algumas das experiéncias humanas mais dificeis e dolorosas (lvtzan et al., 2016). Por exemplo,
todos nds sofremos perdas de pessoas proximas queridas ao longo de nossas vidas. Entretanto,
ao passo que algumas pessoas experimentam um sofrimento profundo e tém muita dificuldade
para se recuperar, outras conseguem suportar bem as perdas ou os eventos potencialmente
traumaticos, sem interrupcdo aparente em sua capacidade de trabalhar ou de manter
relacionamentos proximos (Bonanno, 2004).

As situacdes adversas que enfrentamos podem fornecer a possibilidade de aprender com
nossos esforgos para nos tornarmos psicologicamente mais fortes e crescer como seres humanos
(Ivtzan et al., 2016). Uma das formas de tentar entender como os individuos podem enfrentar
de forma positiva as situacdes adversas da vida é por meio do estudo da resiliéncia. A resiliéncia
refere-se a uma classe de fendmenos caracterizados por padrdes de adaptacdo positiva no
contexto de adversidades ou riscos significativos para o desenvolvimento (Luthar, Lyman, &
Crossman, 2014; Masten, 2001; Masten & Reed, 2002). Recentemente, a resiliéncia tem sido
considerada como o fendmeno pelo qual muitas pessoas mantém sua satde mental, apesar da
exposicdo a adversidades psicoldgicas ou fisicas (Kalisch et al., 2017). Em ambas as definicdes,
a exposicao a riscos ou adversidades graves é um pré-requisito central da resiliéncia (Luthar,
Cicchetti, & Becker, 2000; Masten, 2001). A pandemia causada pelo COVID-19 constitui uma
crise grave que tem afetado toda a populagdo mundial de diferentes formas (e.g., perda de
familiares, demissdes, restricdo financeira, isolamento social e perda da liberdade). Nesse

sentido, pode-se pensar que estamos vivendo um momento impar no qual a resiliéncia pode



constituir um processo essencial para o enfrentamento das adversidades derivadas da
pandemia. Autocompaixdo, criatividade, otimismo e bem-estar constituem formas de
promover a resiliéncia. As proximas se¢des abarcardo esses temas.
Autocompaixao
A autocompaix&o envolve direcionar, para si mesmo, 0 mesmo tipo de cuidado, bondade
e compaixao transmitidas as pessoas queridas que estdo sofrendo (Neff, 2003b). De acordo com
a autora, a autocompaixao esté relacionada a uma atitude emocionalmente positiva direcionada
para si mesmo, que pode proteger contra as consequéncias negativas do autojulgamento, do
isolamento social e da ruminacdo. A autocompaixao é composta por trés elementos: bondade
consigo (versus autocritica severa), senso de humanidade (versus isolamento social) e atencéo
plena (versus superidentificacdo; Neff, 2003a, 2003b). Segundo Neff (2003b), a bondade
consigo refere-se a ser gentil e compreensivo consigo mesmo em situacdes de sofrimento ou
fracasso, em vez de ser severamente autocritico; o senso de humanidade diz respeito a perceber
as proprias experiéncias como parte da experiéncia humana mais ampla, em vez de vé-las como
separadoras e isoladoras; a atencdo plena, por sua vez, esta relacionada a manter pensamentos
e sentimentos dolorosos em consciéncia equilibrada, ao invés de se identificar demais com eles.
A autocompaixdo, de fato, parece associada a resultados positivos em diferentes
dominios, como afetos, padrdes cognitivos, realizacdes e conexdes sociais (Barnard & Curry,
2011). No contexto brasileiro, verificou-se que autocompaixao apresenta relacdes positivas e
moderadas com autoestima e autoeficacia (Souza & Hutz, 2016) — o que indica que pessoas
com escores mais elevados de autocompaixdo também apresentam maior senso de autovalor e
crenga em suas capacidades de executar tarefas. Em relacdo a psicopatologias, evidéncias
indicam que a autocompaixdo amortece 0 impacto de eventos negativos, pois as pessoas

autocompassivas parecem perceber os eventos negativos de maneira a reduzir seu impacto



(Leary, Tate, Adams, Allen, & Hancock, 2007), além de apresentam menores niveis de
depressdo, ansiedade e estresse (Souza, Policarpo & Hutz, 2020).

A autocompaix&o parece bastante relevante para o enfrentamento de situagdes dolorosas
que estdo fora de nosso controle (Neff & Germer, 2017), pois as pessoas autocompassivas tém
menor probabilidade de catastrofizar situagdes negativas, sentir ansiedade aps um estressor e
evitar tarefas desafiadoras por medo de fracassar (Allen & Leary, 2010). Com autocompaixé&o,
por meio do exercicio da bondade consigo, do senso de humanidade e da atencéo plena, é
possivel assumir uma posi¢cdo de cuidado em relacdo a nés mesmos, essencial para enfrentar
periodos de crise.

No contexto da pandemia causada pela dispersdo do COVID-19, parece mais aceitavel
pensar que se esta isolado, sem contato com outras pessoas, se pesarmos que outras pessoas
também estdo nesse contexto. Assim, compreender que outras pessoas também estdo sofrendo
consequéncias adversas em funcdo do COVID-19, como perda de emprego ou de seus
familiares, pode contribuir para um sentimento de conexdo e perspectiva de nossa propria
situagdo. Ou seja, lembrar a natureza compartilhada do sofrimento diminui nossa sensagéo de
isolamento e nos sinaliza de que as coisas poderiam ser piores (Neff & Germer, 2017).

Criatividade, otimismo e esperanca

Frente as situacOes inesperadas e adversas, como o0 aparecimento de uma pandemia,
surge a busca de solucbes para problemas encontrados, alternativas ainda ndo testadas. A
criatividade, nestas situacdes, torna-se essencial para vencer 0s momentos de crise, tornando-
se uma forca de saude mental (Oliveira, Nakano, & Wechsler, 2016; Gillam, 2013; Glaveanu,
2014) na medida que traz consigo uma atitude de otimismo e esperanca para dias melhores.

A compreensdo da criatividade evoluiu, com o passar do tempo, indicando a sua
importancia ndo somente para a area artistica (Gonzélez Rey, 2018). Estratégias criativas

podem ser desenvolvidas com pessoas de diferentes faixas etarias, visando desenvolver o
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potencial criativo com objetivos pessoais (Almeida & Wechsler, 2015; Mundim, Wechsler, &
Morais, 2020), educacionais (Morais & Almeida, 2019; Fleith, 2019), ou mesmo profissionais
(Campos, 2016; Gondim et al., 2015; Nakano & Wechsler, 2018). Desta maneira, carateristicas
como abertura as novas experiéncias, persisténcia, tolerancia as ambiguidades, inconformismo,
e 0 uso da intuicdo e imaginacgéo, geralmente estdo presentes em uma pessoa criativa (Kaufman
& Sternberg, 2010; Runco & Pritzer, 2020). Tais caracteristicas sdo fundamentais para ajudar
no enfrentamento em situacdes de crise, pois essas situacdes passam a ser percebidas como
oportunidades para crescimento ao invés de momentos de desalento (Nakano, Machado, &
Abreu, 2019).

Na visdo da Psicologia Positiva, a criatividade é um fenémeno legitimo e passivel de
investigacao psicoldgica, que agrega a outros fendmenos como a felicidade, a autorrealizagéo,
emocOes, sentimentos positivos, entre outros (Csikszentmihalyi, 2014). Assim sendo, a
criatividade é considerada uma das forcas de carater que permite ao individuo um
funcionamento ideal, firmando-se como um fator de protecéo (Peterson et al., 2007; Snyder &
Lopez, 2008). E importante ressaltar que todos possuimos potencial criativo, bastando somente
querer desenvolvé-lo (Wechsler, 2008). Além disso, devemos reconhecer a criatividade dentro
de nds e nas pessoas que nos cercam.

O otimismo é uma das caracteristicas presentes em pessoas criativas, pois crises e
problemas sdo vistos como desafios e oportunidades para novas aprendizagens. O otimismo
pode ser definido como uma forca capaz de manter a persisténcia e os esfor¢os do individuo
resistentes (Peterson & Steen, 2002). Niveis elevados de otimismo tém sido relacionados ao
bem-estar subjetivo (Gallagher, Lopes, & Pressman, 2013). Como o otimismo caracteriza-se
por expectativas positivas, outros construtos como a autoeficécia e a esperanga também podem
estar relacionados a ele, sendo considerados construtos complementares (Robinson & Snipes,

2009).
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A relacdo entre otimismo e criatividade vem sendo pesquisada ha vérias décadas, desde
os trabalhos de Osborn (1963), com técnicas como tempestade de ideias para gerar novas
solucBes para um problema, ou pelas estratégias conhecidas como Resolugdo Criativa de
Problemas (Parnes, 1967), que visam enfocar um problema de forma flexivel, ou seja, sob
diferentes pontos de vista. Varios estudos indicam a relacéo positiva entre otimismo, esperanca,
criatividade e autoconfianca para o bem-estar de um individuo, tanto em nivel pessoal, quanto
profissional (Snyder & Lopez, 2008). Considerando que cultivar o otimismo, ter uma
expectativa positiva do futuro e usar a imaginagdo séo essenciais para a criatividade (Santos,
Gibim, & Wechsler, 2020), recomenda-se que essas atitudes sejam desenvolvidas frente aos
desafios de uma pandemia para o estabelecimento do equilibrio e da satide mental.

Bem-estar subjetivo

O bem-estar subjetivo (BES) é composto por um fator cognitivo (e.g., satisfacdo de
vida) e dois fatores emocionais (e.g., afetos positivos e afetos negativos) que definem o nivel
de felicidade percebida (Diener et al., 2016). A satisfacdo de vida caracteriza-se por uma
avaliacdo cognitiva do nivel de contentamento com amplos aspectos relevantes da vida, por
exemplo: familia, trabalho e relag6es sociais. Afetos positivos sdo compostos pela frequéncia e
intensidade que alguém vivencia emogdes positivas como entusiasmo e alegria; enquanto afetos
negativos sdo definidos pela frequéncia e intensidade que alguém vivencia emogdes como
angustia, tristeza e medo (Watson & Clark, 1994). Nesta perspectiva, uma pessoa com alto nivel
de bem-estar subjetivo (ou feliz) é aquela que apresenta altos niveis de satisfacdo com a vida,
alta frequéncia de afetos positivos e baixa frequéncia de afetos negativos. Por sua vez, uma
pessoa com baixos niveis de BES (ou infeliz) apresenta baixa satisfagdo com a vida, baixa
frequéncia de afetos positivos e alta frequéncia de afetos negativos.

Até meados dos anos 80 e 90, as pesquisas sobre felicidade eram consideradas de pouco

valor, sem importancia ou mesmo irrelevantes (Lyubomirsky, 2019) por ndo se considerar
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possivel aumentar os niveis de felicidades das pessoas (devido a adaptacdo heddnica) e porque
ndo se encontravam relagdes relevantes entre felicidade e varidveis suspostamente importantes
(como renda, status social etc; Lyubomirsky, 2007). A autora menciona que a nova estratégia
de pesquisa foi, entdo, selecionar pessoas altamente felizes e avaliar o que elas apresentavam
em comum. O resultado foi de que estas pessoas eram mais sociaveis, gratas, empéticas e que
usavam seu tempo para ajudar os outros (Lyubomirsky & Layous, 2013). Pesquisas descritivas
e correlacionais suportaram esses achados em estudos subsequentes (Lyubomirsky, 2007), mas
eram inconclusivas sobre a direcdo causal da relagdo: a felicidade produzia comportamentos
sociais e altruistas ou se esses comportamentos produziam aumento da felicidade? Novas
evidéncias provindas de estudos experimentais em diferentes amostras, no entanto, indicam que
as pessoas podem aumentar seus niveis de felicidade através de comportamentos intencionais
que envolvem gratiddo, empatia e altruismo e conseguem manté-los, em muitos casos, por um
longo periodo de tempo (Sheldon & Lyubomirsky, 2019).

Além de ser algo muito desejado por muitas pessoas no mundo (Diener, 2000),
apresentar altos niveis de BES esta associado com maior longevidade, melhores condicbes de
salde (Diener & Chan, 2011) e a menores niveis de psicopatologias (Pelechano, Gonzalez-
Leandro, Garcia, & Moran, 2013). Duas investigacdes, conduzidas no Brasil, também suportam
estes achados. Um estudo correlacional verificou que pessoas mais satisfeitas com suas vidas
apresentam menores niveis de depressdo, ansiedade e estresse (Zanon, 2017). Outro estudo
longitudinal, conduzido antes e depois do incéndio da boate Kiss em Santa Maria (RS), em
2013, verificou que universitarios mais felizes apresentaram menor vulnerabilidade a
ruminacdo, ansiedade e estresse pos-traumatico cinco meses apds o incéndio (Zanon, Hutz,
Reppold, & Zenger, 2016). Estes achados suportam a hip6tese de que o0 aumento do BES pode
contribuir para manter a saude mental e reduzir de sintomas psicopatoldgicos durante e apés a

pandemia causada pelo COVID-19.
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Diferente do que se acreditava, a felicidade é pouco influenciada pela renda, status social
e aparéncia fisica, mas é bastante influenciada pela genética, por fatores intencionais
relacionados a acdo e pela personalidade (Lyubomirsky, Sheldon, & Schkade, 2005).
Evidéncias verificaram que pessoas mais extrovertidas tendem a serem mais felizes por
experienciarem mais afetos positivos que pessoas mais timidas e pessoas com altos niveis de
neuroticismo tendem a serem menos felizes por experienciarem mais afetos negativos que
pessoas mais emocionalmente estaveis (Hutz et al., 2014; Rosin, Zanon, & Hutz, 2014).
Mindfulness, psicopatologia e bem-estar

A meditacdo mindfulness, ou de atencdo plena, € originalmente uma prética espiritual
budista que tem sido amplamente implementada de forma secular em intervencdes voltadas
para o aumento do bem-estar (Good, et al. 2016). Mindfulness é, comumente, conceituada como
uma tomada de consciéncia que surge de um direcionamento intencional da atengdo a
experiéncias presentes sem julgé-las (Bishop et al., 2004). Mindfulness estrutura-se em trés
componentes: intengéo, atengéo e atitude. Intencdo reflete o objetivo que o participante deseja
com a préatica (e.g., auto-regulacdo emocional, auto-reflexdo). Atencdo reflete o estado de
tornar-se, totalmente, consciente da experiéncia interna momento apdés momento. Atitude
descreve a qualidade da atencdo do praticante podendo ser repleta de aceitacdo, ternura e
curiosidade (ver, Ivtzan & Lomas, 2016, para mais informac6es sobre meditacédo e Psicologia
Positiva).

Dois estudos recentes demonstram a importancia da meditacdo no contexto da
sintomatologia depressiva. Em uma meta-analise de 25 ensaios clinicos randomizados sobre
intervencOes baseadas em mindfulness, os autores verificaram efeitos moderados para
prevencdo de sintomas depressivos em universitarios (Ma, Zhang, & Cui, 2019). Uma
intervencdo desenvolvida no contexto brasileiro ao longo de seis semanas para reducdo de

depressdo e ansiedade, verificou-se atenuacao de sintomas depressivos e ansiogénicos apos seis
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meses (para meditadores ativos), sendo que o efeito de reducdo da ansiedade propagou-se
mesmo depois de um ano da intervencao nesse grupo (Carpena, Tavares, & Menezes, 2019).

Além de reduzir os sintomas psicopatolégicos, a meditacdo parece produzir efeitos
importantes no bem-estar das pessoas porque contribui para que o praticante mude e controle a
auto-percep¢do do mundo e eventos ao seu redor, ao invés de tentar mudar o mundo e as
experiéncias em si (Menezes, Dell’ Aglio, & Bizarro, 2011). Uma revisdo sistemética recente
da relacdo entre mindfulness e salde psicoldgica (Tomlinson et al. 2018) indicam associacao
positiva entre estes construtos em 13 estudos avaliados. Ademais, evidéncias da relacéo entre
mindfulness e bem-estar psicoldgico foi demonstrada em vérias amostras (Bajaj et al. 2016;
Bergin & Pakenham, 2016; Christie et al. 2017; Zimmaro et al. 2016).

A pratica de meditacdo mindfulness, comportamentos de empatia, generosidade e gratiddo
para com 0s outros podem representar importantes atividades para o aumento do BES durante
a pandemia. As préaticas de meditacdo foram apresentadas neste manuscrito por ser, facilmente,
implementada em casa e no dia-a-dia de muitos no contexto da pandemia. Isto pode ocorrer
como parte de processos psicoterapéuticos (com acompanhamento psicolégico) ou de forma
autdbnoma. Ressalta-se que demonstrar empatia, generosidade e altruismo, juntamente, com o
desenvolvimento de otimismo, criatividade, esperanca, autocompaixao e resiliéncia também
podem contribuir, substancialmente, para o aumento do BES (Zanon, Dellazzana-Zanon, &
Hutz, 2014).

Discusséo
Este estudo objetivou apresentar achados da Psicologia Positiva que podem contribuir
para reducgdo de sintomas psicopatoldgicos (e.g., depressao, ansiedade e estresse) e aumento do
bem-estar durante o periodo de quarentena causado pela dispersdo do COVID-19. Estes
achados podem subsidiar intervengfes nos mais diversos contextos, a partir da combinacdo de

estratégias para promover autocompaixao, criatividade, otimismo e bem-estar (podendo ocorrer
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por meio de praticas de meditacdo mindfulness), por exemplo. Mas podem também ocorrer no
contexto clinico através do desenvolvimento destes construtos, separadamente, com pacientes,
caso se perceba a importancia de trabalhar um ou dois deles com mais profundidade. Ademais,
0 publico em geral pode recorrer a essas praticas como forma de manter a salde mental e 0
bem-estar durante a quarentena. Uma importante vantagem das préticas propostas pela
Psicologia Positiva é o baixo custo, facilidade de implementacéo e relativo desconhecimento
de efeitos adversos (Sin & Lyubomirsky, 2009).

Outras técnicas como praticas de gratiddo, generosidade, altruismo e apoio social (ndo
tratados nesse manuscrito por limitacdo de espaco) podem contribuir substancialmente para
aumento do bem-estar (Sin & Lyubomirsky, 2009; Layous, Nelson, & Lyubomirsky, 2013).
Ressaltamos que a obtencdo de resultados satisfatérios requer mudanga em habitos e no estilo
de vida de forma a aprimorar uma expectativa mais positiva sobre si mesmo, sobre a vida e
sobre como lidar com as pessoas e situa¢fes. Ademais, as praticas mencionadas, previamente,
neste manuscrito requerem persisténcia e a criacdo de uma rotina que as incorpore no dia-a-dia.
Nesse sentido, o suporte social de pessoas importantes, juntamente, com o desenvolvimento de
atitudes e crencas favoraveis as praticas e seus resultados constituem importantes fatores para
obtencdo de resultados satisfatorios (Birtwell et al., 2019). Ademais, evitar exposicdo a
noticiarios na televisdo e a leitura de noticias em redes sociais pode reduzir o estresse e a
ansiedade (Van den Bulck & Custers, 2009) no contexto da quarentena.

Apesar dos resultados animadores obtidos com intervencBes positivas em contextos
diversos (Rashid & Seligman, 2018), uma importante limitagcdo deste manuscrito deve-se a falta
de resultados empiricos sobre o desenvolvimento de construtos investigados pela Psicologia
Positiva no contexto da pandemia causada pelo COVID-19. Por esta razdo, consideramos
essencial que estudos de intervencdo controlando diferentes populaces (e faixas etarias), tipos

de préticas (com diferentes combinag@es), frequéncia e intensidade do desenvolvimento das
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praticas sejam conduzidos durante a pandemia para que possamos ter resultados especificos
para o contexto brasileiro. Ressaltamos que as praticas aqui apresentadas podem ser
implementadas de forma autdbnoma por pessoas com ou sem treinamento psicoldgico.

Este manuscrito ndo objetiva apresentar, amplamente, todas as &reas da Psicologia
Positiva (para uma visao geral, consultar, Lopez & Snyder, 2009 e Rashid & Seligman, 2018),
sendo que a selecdo destes construtos é arbitréria no sentido de ndo haver uma indicacéo de
ordem de importancia e pelo fato deles apresentarem-se bastante inter-relacionados na
literatura. A apresentacdo separada destes construtos deve-se a fins didaticos e sugere-se que a
implementacdo de estratégias para lidar com dificuldades, para aumentar o bem-estar e reduzir
sintomas de ansiedade, depressdo ou estresse, seja feita de forma harmdnica e respeitando o
tempo disponivel e as necessidades de cada um.

Por fim, apesar dos muitos efeitos adversos causados pela quarenta, sugerimos atencéo
aos aspectos positivos que a situacdo promove: (a) a possibilidade de passar mais tempo consigo
mesmo permite refletir sobre novas estratégias para a autorrealizacdo (encontrando novos
hobbies, ou atividades que tragam satisfacdo ou desafios), (b) a oportunidade de estar mais
junto dos filhos e poder ter mais tempo para escutar e compreender as suas emocoes, € () a
visualizacdo criativa do futuro permite imaginar novos tempos em que a pandemia ja faz parte

do passado. A adoc¢do desta perspectiva pode promover satde mental e bem-estar em muitos.
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