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Resumo: Introdugdo: na literatura atual, nota-se um destaque para abordagens que proporcionem
bem-estar e emogdes positivas em varias areas da salde. Na saude mental, a Psicologia Positiva é o campo
que, por meio do estudo das emogdes e das caracteristicas pessoais positivas, visa promover o potencial
e os talentos humanos, objetivando o bem-estar. A Psiquiatria Positiva faz uma maior vinculagao com os
aspectos médicos e sintomas psiquidtricos. No campo psicoterapico, ha as Intervengdes em Psicologia
Positiva (IPP), em que atividades que aumentem emogdes positivas sdo estimuladas. Este trabalho busca
revisar intervengdes relacionadas a gratidao e ao otimismo e seus desfechos em saude e bem-estar.
Método: revisdao narrativa sobre intervengdes de gratidao e otimismo, explorando seus beneficios e
eficdcia na promogao do bem-estar. A busca abrangeu MEDLINE e Psycinfo, incluindo termos amplos e
especificos. Foram analisados 73 artigos de intervengdes em gratiddao, 209 em otimismo, selecionando 24
e 25 estudos, respectivamente, além de 5 estudos que aplicaram ambas as intervengdes. Consideragoes
finais: ambas as interven¢bes demonstraram ser efetivas no aumento do bem-estar e na redugdo de
sintomas depressivos em individuos com e sem psicopatologias.
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Positive Psychology and Psychiatry in Clinical Practice: A Review on Interventions
in Gratitude and Optimism

Abstract: Introduction: in the current literature, there is an emphasis on approaches that provide well-being and positive
emotions in various areas of health. In mental health, Positive Psychology is the field that, through the study of emotions
and positive personal characteristics, aims to promote human potential and talents, aiming at well-being. Positive Psychiatry
makes a greater connection with medical aspects and psychiatric symptoms. Positive Psychology Interventions (PPI) that
increase positive emotions are encouraged in the psychotherapeutic field. This article reviewed interventions related to
gratitude and optimism and their outcomes in health and well-being. Method: narrative review on interventions related
to gratitude and optimism, exploring their benefits and effectiveness in promoting well-being. The search encompassed
MEDLINE and Psyclnfo, utilizing broad and specific terms. Seventy-three articles on gratitude interventions and 209
on optimism interventions were analyzed, selecting 24 and 25 studies, respectively, and 5 studies that applied both
interventions. Concluding remarks: both interventions have shown effectiveness in enhancing well-being and reducing
depressive symptoms in individuals with and without psychopathologies.

Keywords: optimism, positive psychiatry, positive psychology, welfare, psychotherapy
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Introdugao

De acordo com a Organizagdo Mundial de
Saude, saude mental é “um estado de bem-estar em
que o individuo percebe suas préprias habilidades,
pode lidar com as tensdes normais da vida, pode
trabalhar de forma produtiva e é capaz de fazer uma
contribuicdo para sua comunidade” (World Health
Organization [WHO], 2023).Dessaforma, a Psiquiatriae
a Psicologia Positiva vém crescendo como ferramentas
gue buscam estimular emogdes positivas e objetivam
a promoc¢do da saude e do bem-estar, por meio do
estudo das caracteristicas positivas dos individuos
e fatores sociais e ambientais envolvidos. Esta nova
abordagem almeja a diminuicdo na percepg¢ao dos
niveis de estresse, envelhecimento psicossocial
saudavel, crescimento pds-traumatico, recuperagao
e prevengdao da doenga mental em individuos que
apresentam alto risco de desenvolvimento dessas
patologias (Jeste et al., 2015).

Podem-se considerar trés niveis de
influéncia no bem-estar: genética, circunstancias da
vida e atividades intencionais. E neste Gltimo que
as IntervencgGes em Psicologia Positiva (IPP) atuam,
através de técnicas que estimulam a vivéncia de
emocdes positivas (Seligman et al., 2006). Uma das
técnicas que estimulam esses sentimentos positivos
é a gratiddo. A medida que as pessoas exercitam
o habito de agradecer e sentir os beneficios de tal
pratica, as relacOes interpessoais melhoram e ha
efeitos positivos no humor e no bem-estar (Peterson,
2006). A gratiddo, caracterizada por sentimentos de
alegria e agradecimento em resposta a dadivas, esta
relacionada ao reconhecimento do bem recebido e
a aprecia¢do de pequenas coisas do dia a dia. Pode
ser definida como um estado cognitivo-afetivo, com
importancia social. Associada a maior bem-estar,
emocodes positivas e satisfacdo com a vida, a gratidao
estimula tracos de compaixdo e generosidade
(Emmons & McCullough, 2003; Emmons & Stern,
2013; Peterson & Seligman, 2004; Wood et al., 2010).

Outra técnica que estimula os sentimentos
positivos é o otimismo, que é abordado por duas
teorias principais: o Modelo do Otimismo Aprendido,
que explora dimensGes como permanéncia, difusdo e
personalizacdo na atribuicao de significados a eventos

(Seligman et al., 2006; Snyder & Lopez, 2008); e o
Otimismo Disposicional, que relaciona expectativas
sobre eventos futuros a tracos de personalidade,
motivacdo e saude (Bastianello & Hutz, 2015;
Scheier & Carver, 1985). Ambas as teorias destacam
implicagOes significativas para a saude, associando
niveis mais altos de otimismo a resultados positivos,
como menor incidéncia de doencas cardiovasculares
e maior longevidade (Kim et al.,, 2017; Rozanski,
2014). Intervengdes para promover o otimismo,
como o treinamento baseado na teoria da felicidade,
tém mostrado eficdcia na redugdo de problemas
emocionais, como depressao e ansiedade pds-infarto
do miocardio (AghAtabay et al., 2019). Compreender
e promover o otimismo enriquece a compreensao
psicoldgica e oferece perspectivas valiosas para a
promoc¢do da salde mental e fisica. Pesquisadores
tém se dedicado ao estudo da relagcdo entre gratidao
e otimismo, explorando a possibilidade de empregar
esses elementos como intervengdes impactantes na
prevenc¢do e promogao de resultados positivos para
a salde mental e clinica dos individuos.

Objetivo

Este artigo visa elencar os beneficios e
efetividade na promoc¢ao de bem-estar, a partir das
intervengdes em gratiddo e otimismo.

Método

Revisdo narrativa com foco na andlise das
intervengdes de gratiddo e otimismo, seus beneficios
e as evidéncias de efetividade na promocdo de
bem-estar e emogdes positivas. Foi feita uma busca
eletronica, nas bases de dados MEDLINE (acessada
pelo PubMed) e Psycinfo separadamente de acordo
com o tipo de intervencdo. Termos gerais foram
utilizados, como “positive psychotherapy”, “positive
intervention”, “positive activity”, conforme revisdo da
diversidade de termos utilizados para intervengdes
psicoterapicas em psicologia/psiquiatria positiva.
Buscou-se “gratitude” como termo especifico para
intervengcdes em gratiddo, e “optimism” para as
relacionadas a estudos em otimismo. Buscou-se
também artigos em portugués e espanhol, quando
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7,

utilizou-se os termos “intervenciones”, “optimismo” e
“gratitud”, “intervencdesemgratidao” e “intervencoes
em otimismo”, “intervengGes em psicologia positiva”
na base de dados do Google Scholar.

Incluiu-se ensaios clinicos randomizados,
metanalise e revisdes sistematicas com intervengdes
especificas em gratiddo e/ou otimismo em adultos,
indexados nas bases de dados no periodo de 1966 a
outubro de 2020. A partir dos artigos encontrados,
artigos adicionais foram identificados por uma busca
manual. Foram excluidos da analise estudos cuja
intervengdo ndo fosse exclusiva em gratiddo ou
otimismo (ex. protocolos de psicoterapia positiva) ou
realizados com criangas.

No total, encontrou-se 73 artigos de
intervengcdes em gratiddao, 209 de intervengdes
em otimismo. Foram selecionados 24 estudos de
intervengdo em gratiddo e 25 estudos em otimismo.
Analisou-se também cinco artigos com aplicacdo de
ambas as intervencdes. Foi realizado um resumo dos

achados e das principais conclusoes.

Resultados

Intervengdes em Gratidao

Gratiddo pode ser percebida como um
misto de sentimentos de alegria e de agradecimento
em resposta ao recebimento de uma dadiva, seja
ela relacionada a uma pessoa, seja relacionada a
um momento de paz e de felicidade evocado pela
beleza natural. Envolve o reconhecimento do bem
recebido, estando relacionada a apreciagdo de
pequenas coisas do dia a dia, assim como sentimento
de pertencimento ao grupo social. Ela também pode
ser reconhecida como uma “visdo de mundo”, uma
tendéncia a notar e apreciar os aspectos positivos da
vida (Peterson & Seligman, 2004; Wood et al., 2010).
Foi encontrado que maiores indices de gratiddo
predizem maiores indices de bem-estar, de emocGes
positivas, de satisfacdo com a vida, além de estar
ligada a maior qualidade das relagBes interpessoais,
na medida que estimula tracos de compaixdo, de
generosidade, de extroversdao e menos caracteristicas
narcisicas (Emmons & Stern, 2013; Wood et al., 2010).

A gratiddo também demonstrou ter importante papel
na espiritualidade e religiosidade (Kendler et al., 2003).

O Questionario da Gratidao é o questionario
mais utilizado para a mensuracao da gratidao.
Consiste em um questionario autoaplicado, com seis
frases relacionadas a intensidade e frequéncia do
sentimento de gratiddo experimentado (McCullough
et al., 2002). Intervengdes em gratiddo sdo populares
na Psicologia Positiva, pois sdo atividades rapidas,
faceis de entender e fazer, o que resulta em uma
maior adesdo a pratica, podendo ser inseridas em
diversos tipos de psicoterapias. Alguns dos exemplos
da pratica de gratidao sao as listas de gratidao, o
didrio de gratiddo e visitas de gratiddo (Davis et
al., 2016; Wood et al., 2010). O didrio de gratidao
demonstrou resultados na redugdo do estresse, na
diminuicdo de sintomas depressivos, aumento de
bem-estar, no aumento do otimismo e na adogao
de comportamentos mais saudaveis (Emmons &
Mccullough, 2003; Jackowska et al., 2016; Kerr et al.,
2015; O’Leary & Dockray, 2015; Watkins et al., 2014;
Yang et al., 2018).

Uma metanalise avaliou 26 estudos com
intervengdes em gratiddo (carta de gratidao, diario de
gratiddo ou psicoeducacgdo em gratiddo) em relagdo
a trés tipos de grupos controle: neutros (nenhuma
atividade), de intervencdo equivalente (como listar
atividades didrias) e de atividades psicologicamente
ativas (como técnica cognitiva de registro de
pensamentos, com evidéncia tedrica de efetividade).
Trés desfechos foram analisados: indices de gratidao,
ansiedade e bem-estar psicolégico (BEP). Em
comparagdo com controles neutros, as intervencgoes
de gratiddo ndo mostraram diferencas significativas
nos indices de gratiddo, mas tiveram um efeito
positivo no bem-estar psicolégico. Comparadas aos
controles equivalentes, as intervenc¢des de gratidao
foram associadas a indices superiores de gratidao
e um aumento modesto no bem-estar psicoldgico,
sem impacto significativo na ansiedade. Em relagdo
aos controles ativos, as intervencgdes de gratidao
ndo foram superiores no aumento do bem-estar
psicolégico. Por fim, questiona se os beneficios
ndo se devem apenas ao efeito placebo, sendo
necessarios mais estudos, com maior tempo de
intervencdo e seguimento com intervengdes mais

45 C G Kistemacher, N C Marchi, B B L Loreto, B R Ronchi, M S Cima, M N Castro, A G Ruwel, L H Zortéa, S R Silva e F H P Kessler



estruturadas para comprovar a efetividade de tais
atividades (Davis et al., 2016).

As atividades em gratiddo mostraram
beneficios significativos em bem-estar, felicidade,
humor, afetos positivos, otimismo e qualidade de
relagdes em revisdes de metandlises e ensaios clinicos
diante de controles neutros. Em relagdo a diminuicdo
de sintomas depressivos, apresentou escores mais
baixos e ndo foi encontrada diferenca em relagdo
a diminuicdo de emocgdes negativas, melhora no
estresse, atividades fisicas e saude fisica (Dickens,
2017). Estudos ainda enfatizam a necessidade
de entender quais outros fatores promovem os
resultados positivos de interven¢des em gratidao
como caracteristicas pessoais, sociais, culturais, entre
outros (Davis et al., 2016; Wood et al., 2010).

Intervengdes em Otimismo

O conceito de otimismo pode ser explicado
por duas teorias. Uma das teorias menciona o
Otimismo Aprendido, uma forma adaptativa para
explicar eventos negativos e positivos (modelo
explicativo) (Seligman et al.,, 2006; Snyder &
Lopez, 2008). Otimistas sdo pessoas que atribuem
explicagbes permanentes, inespecificas e internas
para os eventos bons, e explicacdes temporarias,
especificas e externas para eventos ruins.
Pessimistas percebem os eventos bons como
temporarios, especificos e externos, ndo atribuindo
ao seu esforco pessoal o acontecimento. Alguns
dos fatores relacionados ao desenvolvimento de
um estilo pessimista sdo traumas, pais pessimistas
e tempo passado em frente a televisdo. Uma das
formas de afericdo de pensamentos negativos
pode ser feita através do Attributional Style
Questionnaire (ASQ). Ele é utilizado para avaliar a
tendéncia de uma pessoa de explicar as causas dos
eventos em sua vida, sejam eles positivos sejam
negativos, buscando entender o pensamento e o
processamento de informacbes das pessoas em
relacdo a eventos negativos (Peterson et al., 1982).

A outra teoria é do Otimismo Disposicional,
em que as definicbes de otimismo e pessimismo
repousam sobre as expectativas que as pessoas
possuem sobre eventos futuros (Scheier et al., 1994).

Baseado no modelo de motivagao “expectancy-value”,
os otimistas apresentam expectativas positivas e
senso de confianga, o que influencia positivamente na
motivacdo para vencer os desafios e alcancar objetivos
(Bastianello & Hutz, 2015). Considera-se a genética
importante base para a formacdo do otimismo, assim
como padrdes de apego e experiéncias precoces da
infancia. O otimismo pode ser mensurado através
da Revised Life Orientation Test, ja validado no Brasil
(Bastianello et al., 2014). H4 uma associacdo entre
o otimismo e indicadores socioecondmicos, sendo
gue niveis mais elevados de renda e maior tempo de
estudo foram identificados como correlacionados a
uma disposicao otimista (Boehm et al., 2015).
Maiores niveis de otimismo estdo
relacionados a melhores desfechos em salde.
Otimistas apresentam menor risco de desenvolver
doencas cardiovasculares, como insuficiéncia
cardiaca, infartos, AVC e morte por causa cardiaca,
e melhores indices de bem-estar frente a demais
condicOes adversas de saude, como cancer, cirurgias
e HIV (Carver et al., 2010; Rozanski, 2014). Um
treinamento em otimismo foi avaliado em pacientes
com infarto do miocardio em relacao a problemas
emocionais e na satisfagdo com a vida. Foi utilizado
um protocolo de 12 sessdes baseado na teoria da
felicidade de Seligman. Foram utilizadas as escalas
Depression Anxiety Stress Scales-21 e Satisfaction With
Life Scale. A intervencdo reduziu significativamente a
ocorréncia de depressao, ansiedade e estresse, além
de aumentar a satisfacdo com a vida em pacientes
com infarto do miocardio (AghAtabay et al., 2019).
Otimistas apresentam maiores niveis de
afetos positivos, bem-estar e saude fisica, além de
serem mais resilientes, e focam em mecanismos de
enfrentamento de resolucdo de problemas, quando
comparado com pessimistas que tendem a ser
evitativos, se envolvem mais em comportamentos
desadaptativos, apresentam mais problemas com
alcool e menos interagdes sociais. Especificamente
em relacdo a doencgas mentais, otimistas tendem
a desenvolver menos sintomas depressivos, assim
como apresentam menores hiveis de ansiedade,
menores indices de suicidio e de senso de
desesperanga (Danner et al.,, 2001; Ji et al., 2017;
Peterson & Seligman, 2004; Scheier et al., 2001).
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Em relagdo as psicoterapias, por exemplo, apesar
de baixos niveis de otimismo ndo interferirem no
beneficio a curto prazo destas, a longo prazo os mais
otimistas se mantiveram mais engajados no processo
terapéutico e apresentaram mais beneficios da
técnica. Melhor desempenho no trabalho e nos
relacionamentos também foi observado (Carver et
al., 2010; Heinonen et al., 2017). Porém, ha aspectos
negativos do otimismo. Por serem mais focados
em metas positivas, otimistas podem nao saber
guando parar, sendo este fator ligado a problemas
com jogos. Ainda, demonstram maior desisténcia
quando deparados a atividades para as quais nao
tém habilidade ou predizem fracassar, e sdo menos
atentos a estimulos ameacadores (Peters et al., 2010;
Scheier et al., 2001).

Uma metanalise  envolvendo 3319
participantes observou diferengas significativas
entre o nivel de otimismo do grupo de intervencées
e os controles. Neste estudo, abordagens como
treinamentos em habilidades e mindfulness foram
propostas, porém, dentro do escopo do estudo, a
intervencdo chamada “Best Possible Self” (BPS) (em
portugués “Melhor Eu Possivel”), é a que mais condiz
com os principios de Intervencdo em Psicologia
Positiva. Esta foi a intervencdo de quase metade dos
estudos avaliados na metanalise (11 de 29 estudos),
e apresentou maior tamanho de efeito em relacao
a outras intervenc¢oes (Malouff & Schutte, 2016). O
exercicio “Melhor Eu Possivel” foi desenvolvido a
partir da unido de estudos que mostraram o efeito
benéfico da escrita tanto sobre eventos traumaticos
como neutros ou positivos. A atividade consiste em
escrever sobre si mesmo no futuro, imaginando
apenas o cenario positivo. No mesmo estudo em
que foi desenvolvida a intervencdo, realizou-se
uma intervengdo com 81 estudantes universitarios,
divididos em quatro grupos (escrever sobre o evento
mais traumatico, sobre o melhor eu possivel, sobre os
doistépicosesobreeventosdodiaadiapor20minutos
em quatro dias consecutivos). Como resultado, a
atividade do “Melhor Eu Possivel” proporcionou
aumento do humor positivo imediatamente apds a
tarefa, do bem-estar psicoldgico até trés semanas
depois, assim como diminuicdo de doencas fisicas
(aferida através de menor numero de visitas a

centros médicos) até cinco meses depois em relagdo
ao grupo controle. Porém, uma das limitagdes do
estudo foi ter sido realizado com universitarios
(saudaveis, mais dispostos a participar e escrever)
de universidades privadas (provavelmente melhores
condi¢cdes de vida e melhores perspectivas para o
futuro) (King, 2001).

Outra metanalise utilizando a intervengao
“Melhor Eu Possivel” incluiu 26 artigos e um total
de 2909 participantes. Para preencher os critérios
de inclusdo, os estudos deveriam ter ao menos dois
grupos (sendo um grupo controle) e realizar ao menos
uma medida de bem-estar, otimismo ou depressao
em dois momentos ao longo do seguimento. Em
relacdo a bem-estar, otimismo e afetos positivos,
os tamanhos de efeito foram moderados. Ja para
afetos negativos e sintomas depressivos, o tamanho
do efeito foi pequeno. O tamanho de efeito
no bem-estar foi pequeno, e deve se considerar que
apenas um numero pequeno de estudos foi incluido
nessa analise (Carrillo et al., 2019).

Uma revisdo sistematica e metanalise
analisou a inducdo de afetos positivos e expectativas
futuras positivas usando o “Melhor Eu Possivel”.
Foram incluidos 34 ensaios clinicos randomizados,
totalizando 1840 participantes. As varidveis de
desfechos mais comuns foram afeto positivo, afeto
negativo, otimismo, pessimismo, satisfagdo com a
vida, sintomas depressivos e felicidade. Os resultados
demonstraram que o aumento de afetos positivos e
expectativas futuras positivas ocorreu no dia em que
a intervencdo foi realizada, porém, ndo se manteve
nos dias subsequentes (Heekerens & Eid, 2020). Essa
conclusdo corrobora achados de outras metanalises de
gue os efeitos dessa intervencdo podem ser transitérios
(Carrillo et al., 2019; Malouff & Schutte, 2016).

Outro estudo buscou compreender se
a aplicacdo de uma Unica sessdao do “Melhor Eu
Possivel” (em relacdo ao grupo controle de eventos
do diaadia) seria efetiva paraaumentar pensamentos
positivos em relacdo ao futuro. Os resultados se
mostraram positivos em relagdo ao aumento de
expectativas otimistas em relacdo ao futuro, porém,
ndo houve reducdo de afetos negativos (Peters et al.,
2010). A intervengao “Melhor Eu Possivel” também
induziu diferencas significativas imediatas no
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aumento de afetos positivos, motivagao situacional
e comprometimento académico dos estudantes
(Altintas et al., 2020). A comparagdo entre os grupos
foi baseada em medidas das seguintes escalas:
Positive and Negative Affect, Situational Motivation
Scale e Academic commitment Scale (Brault-Labbé &
Dubé, 2010; Guay et al., 2000).

Alguns estudos aplicam o exercicio apenas
através de imagens mentais. Ha evidéncias de que
as imagens mentais tém efeitos mais fortes nas
emocdes e cognicdes do que o processamento
verbal do mesmo material, pois elas sdo mais
envolventes e criveis. Individuos com transtornos
depressivos ou ansiosos demonstram menor
habilidade em desenvolver imagens positivas de
eventos futuros em comparagdo com controles
sauddveis. Pessoas com ansiedade relatam maior
vivacidade em imagens negativas, mesmo quando
comparadas aos individuos deprimidos. Resultados
de interven¢des mostram que, quanto mais vividas
as imagens, melhor o desfecho. Imagens mais vividas
revelaram eficicia no aumento dos escores da
LOT-R sete meses apds a intervencdo, mesmo em
individuos deprimidos (Blackwell et al., 2013; Holmes
et al., 2009; Ji et al., 2017). Resultados em relacdo
a aumento do otimismo e afetos positivos foram
encontrados com exercicios utilizando imagens
mentais positivas por apenas cinco minutos ao dia,
todos os dias, no periodo de duas semanas. Neste,
os participantes consideraram a atividade facil, e
mesmo o0s que ndao cumpriram a frequéncia diaria
apresentaram beneficios (Meevissen et al., 2011).

A eficdcia das intervengBes online ou
por meio de tecnologia (chamada tecnologia
positiva) tem sido amplamente investigada, com
resultados contraditérios: beneficios semelhantes
no aumento do bem-estar e afetos positivos, na
aplicagdo da intervengao tanto através da internet
guanto com interven¢do aplicada pessoalmente
foram analisados. O estudo relata que ambos os
formatos de aplicacdo apresentam vantagens
especificas. Ressalta que as atividades em grupo
sdao mais motivadoras, com menos distra¢cdes, com
carater mais sério e com interagao interpessoal.
J4 as atividades online s3o avaliadas como mais
naturais, mais convenientes (individuos podem

escolher quando praticar) e menos estressantes
(sem a pressdo do grupo, do local e hora). Conclui,
assim, que a aplicabilidade online é vdlida, pois
ainda torna a atividade mais acessivel, custo-efetiva
e confortavel para os praticantes (Layous et al.,
2013; Mitchell et al., 2010). Outro estudo comparou
a aplicacdo da técnica por meio de aplicativo
chamado “Book of Life”, em que os individuos
além de escrever podiam anexar imagens, videos e
audio. Os resultados da intervencdo em relagcdo ao
controle (atividades diarias) foram positivos, porém
inferiores aos encontrados em estudos através da via
tradicional (escrita). Contudo, os autores defendem
que intervengGes por tecnologias positivas podem
ser um suporte para aumentar emogdes positivas e
bem-estar (Enrique et al., 2017). Porém, outro estudo
revelou que interveng¢des inteiramente online ndo
mostraram resultados estatisticamente significativos
(Malouff & Schutte, 2016).

Em relagdo a autocompaixdo e a estima
corporal, uma pesquisa utilizou a ferramenta Best
Possible Self e concluiu um aumento na autoestima,
tanto logo apds intervengado (que foi escrita por trés dias),
guanto dez semanas depois — hipotetizando que os
individuos da intervengdo se envolveram em atividades
gue cultivassem atitudes positivas (Murn, 2013).

Na depressao, o uso de imagens mentais
positivas ndo foi efetiva em reduzir sintomas
especificos da doenca, porém pode provocar
diminuicdo na anedonia (Ji et al., 2017). Em outro
estudo, quando comparados ao grupo controle
(n = 70), houve reducdo de sintomas depressivos
e aumento da felicidade entre intervencdao em
otimismo em individuos com niveis de depressado
moderados (n = 55) e em autocompaixao (n = 63), e
em ambos os grupos, uma diminuicao da autocritica
(Shapira & Mongrain, 2010).

Um dos unicos estudos que avaliou amostra
clinica com niveis de depressao moderados a graves,
foi realizado com uma amostra pequena (n = 17),
com intervengdao mista: uma semana da atividade
“Melhor Eu Possivel” e duas semanas da atividade
“Trés Béngdos”. Foram realizadas trés sessdes de 45
minutos com instrugdes e verificagcdes das atividades,
onde foi observada a dificuldade dos pacientes
principalmente em relagdo a buscar trés motivos para
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agradecer no seu dia. No final do estudo, tanto o grupo
de intervengdo quanto o controle mostraram melhora
em sintomas depressivos, com maior resultado
no grupo da intervencdo. Além disso, observou-se
aumento de afetos positivos e da resiliéncia. Nao
houve melhora no bem-estar ou diminui¢ao de afetos
negativos (Pietrowsky et al., 2012).

Encontrou-se trabalhos que
alteracdo de sintomas depressivos em amostras
sauddveis de estudantes universitdrios. Através da
técnica online, no formato autoajuda, com alarmes
de lembretes para realizar a tarefa, um aumento
no bem-estar psicoldgico, nos afetos positivos e no
bem-estar foram percebidos (Auyeung & Mo, 2019).

Alguns estudos recentes avaliaram o
otimismo a partir do viés atencional, propondo que
treinamento para direcionar a atencdo a informacoes
positivas poderia aumentar o otimismo. O estudo
teve duracdao de duas semanas e envolveu 149
participantes. Um grupo passou por um treinamento
de modificagao de viés atencional online diariamente,
qgue envolvia clicar o mais rapidamente possivel em
uma face receptiva em meio a 15 faces de rejeigao.
O grupo controle era instruido a escolher a imagem
de uma flor de cinco pétalas em meio a quinze flores
de sete pétalas. O viés de otimismo comparativo e o
estado de otimismo foram medidos com questionarios
ao longo do seguimento. O desfecho primario foi o
otimismo em relacdo a eventos positivos futuros e
o desfecho secundario foi o humor, avaliado pelo
PANAS. Em geral, o viés de otimismo comparativo
nao diferiu entre os grupos ou mudou com o tempo
guando se controlou para variagdes no traco de
otimismo. O grupo intervengdao apresentou maior
viés de otimismo comparativo, no entanto, ndo houve
mudanca significativa de afetos positivos e negativos
ao longo do treinamento (Kress & Aue, 2019).

Outra pesquisa buscou avaliar efeitos do
otimismo induzido a partir da apresentacao de frases
sobre possiveis eventos positivos e negativos e a
probabilidade atribuida a eles pelos participantes.
Neste estudo, 60 participantes foram divididos em
3 grupos de acordo com o grau de disforia (baixa,
moderada e alta). A disforia se manifesta através
de sentimentos persistentes de insatisfacdo e
mal-estar, teve uma importancia fundamental na

avaliaram

categorizacdo dos participantes, pois essa subdivisdo
permitiu uma analise mais aprofundada dos efeitos
variados da disforia nos resultados do estudo. Os
grupos foram distribuidos para um treinamento de
otimismo induzido ou para o grupo controle. Apés
o treinamento, os participantes realizaram uma
tarefa de dois estdgios de atualizacdo de crencas.
No primeiro estagio, os pacientes estimavam sua
probabilidade pessoal de passar por eventos adversos
enquanto sdo apresentados a probabilidade média
desse evento ocorrer a qualquer pessoa. No segundo
estdgio, os pacientes estimam novamente sua
probabilidade de passar pelos eventos, para se avaliar
o quanto informagOes desejaveis ou indesejaveis
podem influenciar as crencgas. A diferenca entre as
estimativas foi classificada como viés de atualizagao.
Participantes com disforia moderada tiveram maior
viés de atualizacdo do que o grupo de disforia baixa
e de disforia alta na condigdo de otimismo induzido.
Ndo foram encontradas diferencas significativas
no grupo controle. Os resultados sugerem que
o otimismo induzido pode alterar as percepgdes
sobre o futuro de individuos com disforia moderada
(Yoshimura & Hashimoto, 2020).

Em relagdo ao alivio da dor, buscou-se
compreender a modulagcdo condicionada da dor
como um potencial mecanismo subjacente para o
efeito de alivio da dor do otimismo induzido, por
exemplo, ao se imaginar um futuro positivo. Os
resultados mostraram que o efeito do otimismo
se manteve ao longo do experimento. Nao houve
efeito significativo da intervencdo de otimismo na
intensidade da dor nem na modulacdo condicionada
da dor. J4 a catastrofizacdo da dor e a expectativa
da dor foram associadas a magnitude do efeito de
modulagdo condicionada da dor (Traxler et al., 2019).

Enfim, esses estudos ainda apresentam
muitas limitagdes como falta de seguimento para
avaliar os resultados da intervengao a longo prazo.
Mais horas de intervengdo reduziram o tamanho
do efeito das intervengcdes em otimismo. Para
novos estudos, intervengdes baseadas no “Melhor
Eu Possivel” de curta duracdo, pelo menos quando
se espera resultados a curto prazo, pode ser
interessante (Malouff & Schutte, 2016).
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Gratidao versus Otimismo

Cinco estudos avaliaram tanto intervencgdes
em otimismo (“Melhor eu Possivel”) quanto em
gratiddo (“Trés Béngdos”, “Carta de Gratiddo”)
comparadas entre si e com grupo controle neutro
(eventos do dia a dia ou eventos passados). A principal
diferenca entre estas atividades estd relacionada,
principalmente, quanto ao foco de tempo: no passado
para gratidao; no futuro para otimismo. Os resultados
se mostraram semelhantes quanto a efetividade de
ambas as atividades em aumentar niveis de bem-estar
e emocoes positivas em relacdo aos controles, porém
o grupo do otimismo apresentou melhores resultados.
O exercicio “Melhor Eu Possivel”, em comparacdo
com o “Diario de Gratidao”, se mostrou efetivo para
aumentar o otimismo (Peters et al., 2013; Sheldon &
Lyubomirsky, 2006; Titova et al., 2017).

Diferengas culturais quanto ao resultado
das intervencdes também foram encontradas.
Intervencdes envolvendo gratiddo e otimismo
apresentaram melhores resultados em termos
de aumento de emocgOes positivas e bem-estar
em anglo-americanos do que em anglo-asiaticos.
Pessoas de cultura mais individualistas (tipicas do
ocidente) tendem a se beneficiar mais de exercicios
de gratidao, enquanto culturas que por si s6 buscam
o equilibrio coletivo (tipicas do oriente) ndo se
beneficiam tanto, inclusive, podem experienciar
emocdes negativas, até culpa, pois sentem que ficam
“devendo” as pessoas, a sociedade com obrigacao
de retribuir. A intervengdo de otimismo, por sua
vez, ndo induziu sentimentos negativos, pois ambas
as culturas se beneficiaram ao escrever ou imaginar
o futuro positivo, de acordo com seus diferentes
valores (Boehm et al., 2011; Titova et al., 2017).

Amotivagdo parabuscarafelicidadeinfluencia
intervencgdes de gratidao e otimismo. Participantes
que buscavam felicidade e completaram tratamentos
(expressando otimismo ou gratiddo) apresentaram
melhorias duradouras em bem-estar e felicidade,
relacionadas ao esforco investido. Este efeito foi
observado apenas nas condi¢Ges de tratamento, ndo
na de controle (Lyubomirsky et al., 2011).

Este trabalho possui algumas limitagdes:
mesmo com diversos estudos na area, ha lacuna
de pesquisas que envolvam populagdes clinicas
dentro da psiquiatria: a maioria ainda é testada
em individuos saudaveis e jovens. Ha necessidade
de mais evidéncias, de estudos com melhores
metodologias, com maior tempo de aplicacdo das
atividades e de acompanhamento posterior, que
envolvam populagdes clinicas. O esclarecimento dos
fatores responsaveis pelos resultados positivos pode
propiciarodesenvolvimentodetécnicas maisefetivas,
e o entendimento de fatores moderadores, como
cultura, caracteristicas psicossociais, personalidade,
pode determinar a quem determinada intervengao
sera melhor aplicada.

Consideragodes Finais

A Psicologia e Psiquiatria Positiva sdo campos
em formacgdo. Elas buscam mudar o paradigma do
foco na doencga para o foco na salde. O objetivo é
complementar, entender e buscar novas ferramentas.
A partir desses trabalhos, foi possivel perceber os
beneficios e efetividade na promocao de bem-estar,
a partir das intervengGes em gratiddo e otimismo.
Mesmo na presenca de psicopatologia e de condi¢des
adversas, é possivel aumentar niveis de bem-estar.
As intervengbes em gratiddo se mostraram mais
populares. Infere-se que seja pelo fato de serem faceis
de entender e realizar. Porém, apesar de a gratidao
ter sido apontada como o traco mais fortemente
relacionado com bem-estar, as intervencdes
relacionadas ao otimismo se mostraram mais efetivas.

Apesar de pequenos tamanhos de efeito,
ambas as interveng¢des demonstraram ser efetivas
no aumento do bem-estar e na reducdo de sintomas
depressivos em individuos sem psicopatologias.
Mostram-se promissoras essas intervencdes, tendo
caracteristicas que podemincluirem diversos tipos de
abordagens terapéuticas. A ascensdao da Psiquiatria
Positiva representa um movimento significativo
na transformacdo do olhar tradicional sobre a
saude mental. Ao deslocar o foco da doenca para a
promocao ativa da salde, esses campos emergentes
tém desempenhado um papel importante na busca
por abordagens inovadoras e eficazes.
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