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Optimismo

Uma ferramenta contra a

Um dos tépicos mais
estudados pela psicologia
positiva, que procura
compreender aquilo que
reforca a nossa saude mental,
tfem sido o optimismo. Para
Seligman, que muito se

fem dedicado a este tema,
tanto o optimismo como

O pessimismo sdo estilos
explicativos, ou seja, formas
de interpretar o que nos
aconfece, que influenciaom
bastante os Nnossos niveis de
felicidade e bem-estar.
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eligman comecou
por estudar aquilo a que
se chamou desesperanca
aprendida. Nas suas inves-
tigacoes havia dois grupos de
cades que eram submetidos a
choques eléctricos com uma
diferenca: um dos grupos
podia aprender a abrir uma
cancela para fugir dos cho-
ques e o outro ndo. Havia
ainda um terceiro grupo de
cdes que nao recebia choques.
Depois desta fase inicial, eram
todos transferidos para celas
onde tinham a possibilidade
de abrir uma cancela para
escapar, mas a maioria dos
cdes ndo teve escolha, nem
nenhuma tentativa em abrir
a cancela, enquanto os outros
aprendiam, na sua maioria, a
faze-lo. Concluiu-se que os
cées do grupo que inicial-
mente ndo tinham a opcao de
fugir possuiam um compor-
tamento apatico e deprimido

(com menos apetite e menos
interaccao), que se mantinha
ainda algum tempo depois da
experiéncia. Qutras experi-
éncias deste tipo foram feitas
com porquinhos-da-india e,
mais tarde, com pessoas que
eram confrontadas com ba-
rulhos repentinos ou proble-
mas insoltveis. Em todos os
grupos, as pessoas e animais
que nao tinham escolha na
fase inicial ficavam com um
comportamento deprimido
e nem chegavam a tentar
quando lhes era dada uma
possibilidade de controlar o
estimulo desagradavel.

Pessimismo e
depressdo

Este comportamento, de
desesperanca aprendida, ti-
nha os mesmos sintomas de
uma depressao e Seligman
descobriu que poderia até
ser aliviado pelos mesmos



farmacos. Mas, o que intrigou
este investigador foi o facto de
haver sempre alguns sujeitos
que, por muito que fossem
submetidos a um estimulo
desagradavel nunca chega-
vam a ficar deprimidos. Na
verdade, cerca de um em cada
trés nunca desistia. Também
era verdade que, em todos os
grupos, um em cada oito, ja
era deprimido desde o ini-
cio, independentemente da
condicdo em que fosse co-
locado. Foi esta observacdo
que levou Seligman a tentar
perceber o que distinguia
estes dois tipos, concluindo
que o optimismo tinha um
papel central nesta questao.
Os optimistas eram aqueles
que, por mais confrontados
que fossem com problemas,
nunca desistiam, o que le-
vou Seligman também a crer

que 0 optimismo era mesmo
o melhor antidoto contra a
desesperanca aprendida e,
consequentemente, contra
a depressao.

Vantagens do
Optimismo

Desde os primeiros traba-
lhos de Seligman, nos anos
80, tém surgido varias in-
vestigacoes acerca dos be-
neficios do optimismo. Este
tem sido relacionado com
os mais altos niveis de su-
cesso no campo pessoal e
profissional. Ha estudos que
mostram que pode levar a um
melhor funcionamento do
sistema imunitario e a uma
maior esperanca de vida. O
optimismo pode também
contribuir para uma melhor
auto-estima, melhores rela-
coes interpessoais, melhor
desempenho académico,

O optimismo é o melhor
antidoto contra a desesperanca
aprendida e contra a depressqo

profissional e desportivo,
melhor vida familiar e ni-
veis mais elevados de feli-
cidade. Ha profissdes em que
0 optimismo é especialmente
importante: aquelas em que

havera tendéncia para existir
um alto grau de frustracio.
Seligman chegou mesmo a
comprovar que um tipo de
discurso optimista podia de-
terminar a probabilidade de
se chegar a ser presidente
dos E.U.A. Por sua vez, o
pessimismo, parece ser uma
caracteristica importante da
ansiedade, em que ha uma
avaliacdo negativa do futuro
e da depressao, em que ha
uma avaliacdo negativa do
passado.

Dimensdes do
optimismo
Seligman classifica o opti-
mismo de acordo com duas
dimensoes:
£ Permanéncia: Rela-
cionada com a forma de
encararmos os eventos
como mais ou menos
frequentes. Uma pessoa
que acredita que os maus



eventos sao permanentes
(estdo sempre a aconte-
cer) é uma pessoa com
um estilo pessimista. De-
termina quanto tempo a
pessoa desiste até voltar
a tentar de novo.

& Penetrabilidade: Re-
lacionada com a exten-
sd0 a que penetram 0s
eventos na nossa vida.
As pessoas que tém expli-
cagoes universais para 0s
seus falhancos desistem
de tudo quando falham
numa area. As que tém
explicacoes especificas
podem ficar muito deses-
peradas nessa area mas
continuam a funcionar
bem nas outras.

As pessoas que acredi-
tam que as coisas boas
tém causas permanentes,
quando tém sucesso, ainda
se esforcam mais. As que
pensam que as coisas boas sdo
temporarias podem desistir,
mesmo quando tém sucesso,
pensando que foi s6 um golpe
de sorte.

As pessoas
que pensam
que as coisas
boas sdo
tempordrias
podem
desistir,
mesmo
quando tém
sucesso,
pensando
que foi s6
um golpe de
sorte
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Estimular o
optimismo

As boas noticias destas in-
vestigacdes e do trabalho de
Seligman é que, com algum
esforco, podemos aprender
estratégias para estimular
0 optimismo. Mas, apesar
de o optimismo ter imensas
vantagens, ha certas profis-
sdes em que pode nio ser
tdo vantajoso, como no caso
de um controlador aéreo,
por exemplo. Sempre que
o custo de um fracasso for
demasiado elevado entao o
optimismo podera nao ser
a melhor solucao. Sio as
nossas crengas que determi-
nam o que sentimos e como
vamos agir em determinada
situacio. E modificando estas
crencas que podemos mudar
o0 nosso estilo explicativo para
um estilo mais optimista. Para
isto, Seligman usa o modelo
ABCDE:

A — Adversidade. A
situacdo a analisar.
B - Crencas (Be-
liefs). Aquilo que
pensamos acerca
da situacdo pode
nao ser totalmente
consciente.

C -Consequéncias
dessa crenca. A forma
COMO agimos ou como
nos sentimos, con-
sequéncia dos
pensamen-
tos. Os

sentimentos dao-nos a pista
para descobrir o que pen-
samos.

D - Disputar a crenca que
ja faz parte da rotina. A
parte mais importante do
modelo: questionar as crengas
que mantemos inconscien-
temente.

E - Energia que ocorre quan-
do se disputa com sucesso.
Sentimento de bem-estar que
se sucede apos percebermos

que ndo somos obrigados
a ver as coisas da mesma
forma negativa como anti-
gamente.

Conclusdo

A parte mais importante
deste modelo é a da disputa,
que nos permite distanciar
das nossas explicacoes pes-
simistas para as podermos
analisar. Esta deve ser feita
como se estivéssemos a dis-
putar as afirmacoes de outra
pessoa que nos quisesse ver
infelizes. Devem-se procu-
rar objectivamente as provas
que apoiem essa explicacdo
pessimista e, caso 0s encon-
tremos, questionar a utili-
dade de manter essa crenca
e quais as consequéncias de
o fazermos. Para aplicarmos
este modelo podemos cons-
truir uma tabela com uma
coluna para cada uma das
letras onde descreveremos
diariamente as situacoes que
desejamos disputar. Com
tempo e dedicacao podemos
transformar-nos em pessoas
mais optimistas com todos
os beneficios que isso nos
podera trazer.
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