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Resumo

Estudos revelam que otimistas apresentam mais comportamentos de promogédo de satde, maior
qualidade de vida e melhores indices de satde fisica e mental. Diante disso, este trabalho objetivou
apresentar aspectos conceituais, principais medidas usadas para aferir o otimismo e evidéncias
de pesquisa em relagdo ao otimismo, por meio de um estudo tedrico. Inicialmente, delimitou-se o
conceito de otimismo, teoria e seus principais tipos. Em seguida, abarcaram-se evidéncias da relacdo
do otimismo com saude, coping e bem-estar, caracterizando o seu impacto na salde das pessoas.
Elencaram-se, por fim, intervencGes relacionadas a manutengdo ou ao aumento dos niveis de
otimismo e seus resultados. Em geral, viu-se que o otimismo influencia positivamente o ajustamento
psicoldgico em diferentes contextos. Ao final, foram feitas recomendacdes de novos estudos, com
base nas lacunas detectadas na producdo nacional a respeito da tematica.
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Abstract

Studies have shown that optimists have better performance in health promotion, higher quality
of life, and better rates of physical and mental health. Therefore, this work aimed at presenting
the conceptual aspects, the main measures used to assess optimism, and the sources of research
concerning optimism, through a theoretical study. Initially, we delimited the concept of optimism,
theory, and its main types. Next, we included the evidence of the relationship of optimism with health,
coping, and well-being, characterizing its impact on people’s health. Finally, we added work related to
the maintenance or increase of levels of optimism and results. In general, optimism has been shown
to positively influence psychological adjustment in different contexts. In the end, new studies were
revealed based on the gaps detected in the national production on the subject.
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Resumen

Los estudios revelan que los optimistas presentan mds comportamientos de promocién de salud,
mayor calidad de vida y mejores indices de salud fisica y mental. En este sentido, este trabajo objetivo
presentar aspectos conceptuales, principales medidas usadas para medir el optimismo y evidencias
de investigacion en relacién al optimismo, a través de un estudio tedrico. Inicialmente, se delimito el
concepto del optimismo, teoria y sus principales tipos. A continuacion, se abarcaron evidencias de
la relacion del optimismo con salud, coping y bienestar, caracterizando su impacto en la salud de las
personas. Se definieron, por fin, intervenciones relacionadas con el mantenimiento o el aumento de
los niveles de optimismo y sus resultados. En general, se vio que el optimismo influye positivamente
en el ajuste psicoldgico en diferentes contextos. Al final, se hicieron recomendaciones de nuevos
estudios sobre la base de las lagunas detectadas en la produccién nacional con respecto a la tematica.

Palabras clave: optimismo, teoria, psicologia

A psicologia positiva € uma vertente de estudo do processo de adaptacdo das pessoas
as adversidades e estd estd voltada basicamente para a identificacdo de fatores que favo-
recem o bom ajustamento psicoldgico, assim como a saude fisica e mental das pessoas
(Reppold, Gurgel, & Schiavon, 2015). Ela surgiu a partir de lacunas nos métodos de inves-
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tigacdo existentes, tais como a caréncia de estudos sobre aspectos positivos, que sdo con-
cebidos como potencialidades e virtudes inerentes ao ser humano, em prol do estudo do
adoecimento (Paludo, & Koller, 2007). A psicologia positiva ampliou olhares, atendo-se as
emocdes, capacidades e aspectos positivos, vistos como fatores protetivos diante dos trans-
tornos mentais e promotores de qualidade de vida e satde (Hernandez, & Carrilho, 2009).
Nesse contexto, um dos construtos que tém sido investigados pela psicologia positiva é o
otimismo.

A definicdo de otimismo deriva de estudos pioneiros, como os de Scheier e Carver (1985),
e vem sendo mais difundida desde o ano 2000, atrelada ao campo da psicologia positiva
(Bastianello, & Hutz, 2015). O otimismo passou a ser estudado por diversos autores, com
objetivos como o de testar a sua associacdo positiva com o processo de adaptacdo e a qua-
lidade de vida (Chang, Chang, & Sanna, 2009). O otimismo é uma varidvel cognitiva que
reflete qudo favoravel uma pessoa é em relacdo ao seu futuro (Carver, & Scheier, 2019). O
interesse em estudar o otimismo € antigo e esteve atrelado ao conhecimento das diferencas
entre otimistas e pessimistas e o modo de se relacionarem com o mundo. Todavia, apesar de
as questBes acerca da existéncia humana serem aspectos bastante estudados, a psicologia
tem um grande papel nesse meio, ao passo que também se ocupa em analisar os efeitos das
expectativas quanto ao futuro, sejam elas positivas ou negativas (Chang et al., 2009).

O modelo de expectativa-valor é a base do conceito do otimismo (Carver, & Scheier, 2002).
Segundo o seu principio norteador, os comportamentos estdo relacionados a busca pela re-
alizacdo de metas — acBes que as pessoas consideram desejaveis. A partir disso, os sujeitos
voltam seus comportamentos ao que entendem como desejaveis, e, consequentemente,
distanciam-se dos considerados indesejaveis, ou seja, das antimetas. Dessa forma, quanto
mais importante é uma meta para uma pessoa, maior sera o valor atribuido a ela, bem como
a motivacdo pessoal para alcanca-la (Carver, Scheier, & Segerstrom, 2010).

O segundo elemento do modelo expectativa-valor é o conceito de expectativa, que cor-
responde ao senso de dlvida ou confianca sobre qudo acessivel estd determinada meta. Se
o sujeito tem confianca a respeito da possibilidade de alcangar uma meta, ele despende-
ra mais esforcos para isso. Quando as pessoas tém duvidas sobre quao acessivel estd uma
meta, pode haver prejuizos no inicio e durante as acGes que serdo realizadas. Em contra-
partida, quando ha confianca, o sujeito continuara a despender esforcos para realizar suas
metas, mesmo diante de adversidades (Carver, & Scheier, 2002). Entdo, observa-se que as
expectativas sdo fundamentais para dois comportamentos basicos: continuar se esforcando
ou desistir e afastar-se diante dos desafios para o alcance de metas (Carver, & Scheier, 2019).

Diante de alguma adversidade, otimistas tendem a ter mais comportamentos de confian-
ca e persisténcia, mesmo confrontando-se com grandes dificuldades, enquanto os pessimis-
tas tendem a duvidar mais e a serem menos persistentes (Carver, & Scheier, 2002). Assim,
vé-se que otimistas estdo mais motivados para realizar tarefas e despender mais esforgos
do que pessimistas para obter uma meta. Por outro lado, os pessimistas podem, em alguns
casos, antecipar um possivel fracasso mesmo que ele ndo seja passivel de acontecer (Carver,
& Scheier, 2014; Chang et al., 2009).

Sabe-se que as expectativas sobre o futuro influenciam diretamente o bem-estar dos su-
jeitos. Otimistas sdo aqueles que geralmente tém mais expectativas positivas do que ne-
gativas e que tendem a reportar menos distress no cotidiano, mesmo diante dos desafios



(Nes, & Segerstrom, 2006). Com isso, vé-se que o conteldo do que se espera que aconteca
no futuro pode afetar a forma como as pessoas vivenciam as situacdes no dia a dia, exercen-
doimpacto sobre a salde e a maneira como lidam com as emogdes e com o estresse (Scheier,
& Carver, 1992). Uma possivel explicacdo para as repercussdes positivas do otimismo pode
estar relacionada a maior probabilidade de adocdo de comportamentos de promocgado de
salde e de estratégias de coping que viabilizam o melhor ajustamento psiquico (Carver, &
Scheier, 2014; Carver, & Scheier, 2019). Em contrapartida, os pessimistas estdo mais propen-
sos a adocdo de comportamentos de risco, como o uso e abuso de alcool e outras drogas
(Carver, & Scheier, 2002; Carver & Scheier, 2019), como também a uma percepc¢do de mundo
menos favordvel e uma reacdo e adaptacdo as adversidades de modo mais prejudicial em
comparacao aos otimistas (Carver, & Scheier, 2019; Forgeard, & Seligman, 2012).

Segundo Carver e Scheier (2002), ha pelo menos dois caminhos, a saber, o otimismo
explicativo e disposicional, utilizados para entender e medir esse construto psicoldgico. O
otimismo explicativo pressupde que as expectativas quanto ao futuro derivam de causas
relacionadas a eventos passados (Peterson et al., 1982). J& o otimismo disposicional é de-
finido como expectativas positivas quanto ao futuro, sem levar em consideracdo os meios
para se chegar a tais resultados (Scheier, & Carver, 1985). Porém, apesar de apresentarem
perspectivas distintas, ambas as abordagens estdo ancoradas nas expectativas sobre o que
vai acontecer, ou seja, apresentam em comum o conceito de otimismo como crencgas acerca
do futuro, diferindo quanto as explicacdes ou causas para tais expectativas.

Avvenuti, Baiardini e Giardini (2016) destacaram outros dois tipos de otimismo: o irrealis-
ta e o realista. O otimismo irrealista diz respeito as crengas irreais ou distorcidas que podem,
por exemplo, disseminar a ideia de imunidade perante tipos de doencas, podendo justificar
comportamentos de risco em saude (Avvenuti, et al., 2016; Harris, & Hahn, 2011). Nos con-
textos nos quais se apresenta o otimismo irrealista, as pessoas, além de serem mais positivas
sobre o seu futuro do que a média populacional, estimam menores chances de que eventos
negativos acontecam e esperam a ocorréncia de mais eventos positivos quando comparadas
a média da populacdo (Harris, & Hahn, 2011). Por outro lado, o otimismo realista correspon-
de as crencas de que mais coisas boas acontecerdo no futuro pautadas no contexto em que o
individuo estd inserido. Assim, otimistas realistas avaliam o seu futuro baseando-se em suas
metas, expectativas e esforcos despendidos para alcanca-las (Avvenuti et al., 2016).

Em resumo, independentemente do tipo de otimismo, vé-se que a prevaléncia de mais
crengas positivas do que negativas sobre o futuro ao longo da vida auxilia o processo de
adaptacdo e enfrentamento dos sujeitos, visto que interferem direta e indiretamente em
uma maior vulnerabilidade ao desenvolvimento de psicopatologias (Carver et al., 2010).
Observa-se que o otimismo viabiliza recursos cognitivos adequados que possibilitam melhor
salde mental, bem como comportamentos de prevencdo e manutencdo de saude. Diante
disso, este trabalho objetivou apresentar e discutir algumas facetas relativas ao conceito do
otimismo, a fim de reunir os principais achados sobre o tema, efeitos em saude e interven-
¢Oes na area.

Para responder a tais objetivos, o texto foi organizado em seis tépicos. Os trés primeiros
abordaram trés tipos de otimismo — explicativo, disposicional e irrealista. O quarto tépico
abordou a relagdo do otimismo com outros construtos da psicologia positiva. O quinto se
centrou nas evidéncias em salde no que tange a associacdo entre o otimismo, coping e



bem-estar, trazendo exemplos de estudos que ratificaram a relagdo entre ambos e a im-
portancia do otimismo. O sexto reuniu pesquisas de intervencdo referentes a ativagdo do
otimismo e 0s seus principais resultados.

Otimismo explicativo ou atribucional

Uma forma de conceituar o otimismo é a partir da abordagem ou do estilo explicativo
(Forgeard, & Seligman, 2012). Inicialmente, pesquisas de Maier e Seligman (1976) sobre o mo-
delo de desamparo aprendido, realizadas com animais e humanos, revelaram a desisténcia e impo-
téncia vividas em situacGes de estresse incontrolavel (Forgeard, & Seligman, 2012; Maier, &
Seligman, 1976). Estudos seguintes reestruturaram esse modelo, atrelando-o aos estilos usados
pelas pessoas em situacdes estressoras, uma vez que O desamparo persistia mesmo diante de es-
tressores controldveis (Abramson, Seligman, & Teasdale, 1978). De acordo com essa abor-
dagem, otimistas e pessimistas diferem a partir dos padrdes explicativos que utilizam para
explicar os eventos (Peterson, & Steen, 2002).

A partir da reformulacdo da teoria do modelo de desamparo aprendido proposta por
Abramson et al. (1978), a natureza dos prejuizos decorrentes de eventos estressores passou
a ser influenciada pela atribuicdo causal determinada por cada sujeito. Em algumas situa-
¢Oes, o proprio contexto influencia as atribuicdes causais feitas pelas pessoas durante o pro-
cesso vivido. Ja em outras situagdes as pessoas atribuem causas para os eventos estressores
baseadas em suas vivéncias habituais. O estilo explicativo se refere a maneira como algumas
pessoas dao sentido aos eventos, baseando-se ndo no contexto situacional, mas nas experi-
éncias passadas habituais (Peterson, & Steen, 2002). Entdo, de acordo com essa teoria, por
exemplo, diante de eventos incontrolaveis e da auséncia de uma demanda situacional clara
sobre a atribuicdo a ser estabelecida, o estilo explicativo provavelmente influenciaria a forma
como a pessoa responderia ao processo (Peterson, & Steen, 2002).

Os estilos explicativos ou atribucionais estdo ancorados em trés aspectos — estabilida-
de, globabilidade e internalidade das causas passadas (Peterson, & Steen, 2002). De acordo
com essa teoria, se a causa de eventos aversivos (negativos) forem vistas como estdveis, os
sintomas depressivos tendem a ser mais duradouros. Contudo, quando a causa atribuida
ao evento negativo é instdvel, o desamparo é passageiro. Se a causa atribuida for global,
ou seja, causas relacionadas a varios aspectos, estima-se que sintomas depressivos possam
estar presentes de maneira mais generalizada na vida do sujeito. Todavia, quando a causa
desses eventos aversivos é especifica, o desamparo se evidencia nas situagdes especificas
relacionadas ao evento aversivo. Por fim, quando a causa atribuida ao evento aversivo é in-
terna (culpa do sujeito), observa-se a diminuicdo da autoestima da pessoa; ja nos casos em
gue a causa é externa (ndo depende do sujeito), a autoestima permanece intacta (Abramson
et al., 1978; Peterson et al., 1982; Peterson, & Steen, 2002).

Com isso, com base no otimismo explicativo ou atribucional, as pessoas que atribuem
causas de eventos aversivos passados como estaveis (ou seja, pouco passiveis de altera-
¢do), globais (associadas a varios contextos) e internas (quando a causa € provocada pelo
sujeito) esperam mais falhas para o futuro, pois entendem que provavelmente essas causas
se manterdo (Peterson, & Steen, 2002). Dessa forma, partindo da explicacdo atribuicional
dos eventos aversivos, pessimistas e otimistas divergiriam quanto as atribui¢cBes causais



associadas a eles, em referéncia a sua estabilidade, globabilidade e internabilidade, o que
pode influenciar o desenvolvimento de patologias, a exemplo da depressdo (Peterson, &
Steen, 2002).

Os pessimistas atribuiriam aos eventos aversivos causas globais, estaveis e internas, sen-
do mais favoraveis, entdo, a presenca de mais expectativas negativas quanto ao futuro e
maior vulnerabilidade a doencas. Os otimistas atribuiriam aos eventos negativos causas
especificas (relacionadas a aspectos especificos), instaveis (poderiam variar) e externas (o
sujeito ndo teria culpa desses eventos terem ocorrido), sendo, portanto, mais propensos a
ter expectativas mais positivas para o futuro, visto que as causas de eventos negativos sao
vistas como pontuais (Peterson et al., 1982; Peterson, & Steen, 2002). Além disso, otimistas
tendem a ser mais persistentes e autoconfiantes, visto que atribuem as adversidades causas
temporarias, especificas e externas; ja aos acontecimentos positivos, explicacdes internas e
permanentes, tornando-se menos predispostos ao fracasso, rejeicdo, desamparo e afetos
negativos (Peterson, & Steen, 2002; Santos, 2018).

Em relacdo as origens do estilo explicativo, Schulman, Keith e Seligman (1993) observa-
ram que, entre os gémeos monozigdticos, havia maior correlagcdo com o estilo explicativo do
gue entre os dizigdticos. Contudo tais resultados ndo asseguraram a existéncia de um gene
especifico, mas foi possivel pressupor a existéncia de uma associacdo indireta ao passo que
se analisa a relacdo entre genes responsaveis, por exemplo, pela inteligéncia, que podem ou
ndo favorecer a obtencdo de resultados positivos, influenciando um estilo mais otimista ou
pessimista (Bastianello, & Hutz, 2015; Peterson, & Steen, 2002).

A origem do estilo explicativo pode ainda estar relacionada aos pais e ao ambiente no
qual as pessoas estdo inseridas. Estima-se que em geral ndo ha associacdo entre os estilos
atribucionais de pais e filhos, mas deve-se considerar a existéncia de outros fatores que po-
dem influenciar ou ndo, em alguns casos, a relacdo entre os estilos atribucionais de pais e
filhos (Peterson, & Steen, 2002). Professores também podem exercer influéncia nos estilos
explicativos utilizados pelas pessoas. Pesquisas sugerem que os comentarios e até mesmo
elogios de professores sobre o desempenho das criangas podem afetar as atribuicdes a su-
cesso e falhas ocorridos (Heyman, Dweck, & Cain, 1992; Mueller, & Dweck, 1998).

Para aferir o otimismo explicativo, o principal instrumento usado é o Attributional Style
Questionnaire (ASQ) (Peterson et al., 1982). O ASQ é um questionario de autorrelato, com
seis itens referentes a eventos positivos e seis a eventos negativos, que permite avaliar o
estilo explicativo das pessoas por meio das explicacdes dadas aos eventos hipotéticos elen-
cados (Peterson, & Steen, 2002). Sanjuan, Magallares, Gonzalez e Pérez-Garcia (2013) ava-
liaram as propriedades psicométricas do ASQ em uma amostra de 815 pessoas cujas idades
variaram dos 17 aos 63 anos. Nao foram constadas diferencas significativas quanto a varidvel
sexo e as trés dimensdes do instrumento. A analise fatorial confirmatéria revelou a presenca
de trés fatores (estabilidade, internabilidade e globabilidade).

As propriedades psicométricas do ASQ também foram analisadas em amostra de ado-
lescentes por Rodriguez-Naranjo e Cafio (2010). Constatou-se diferenca significativa para
o sexo feminino apenas quanto ao fator “globabilidade”. A consisténcia interna dos fatores
(estabilidade, globabilidade e internabilidade) foi de, respectivamente, 0,87, 0,80 e 0,68.
Nacionalmente, Weber, Prado, Brandenburg e Viezzer (2003) adaptaram o ASQ para crian-
cas brasileiras. Compuseram a amostra 410 criancas, com idades de 9 a 12 anos. As analises



estruturais do instrumento demonstraram que as dimensdes ndo apresentaram coeréncia
guanto as hipoteses tedricas propostas inicialmente. Observou-se baixa consisténcia in-
terna, revelando a necessidade de mais estudos que avaliem suas propriedades com essa
amostra.

Otimismo disposicional

A segunda forma de conceituar o otimismo é por meio da abordagem disposicional, ad-
vinda de estudos pioneiros de Scheier e Carver (1992). Para tais autores, os efeitos do otimis-
mo ndo se restringem apenas a fazer as pessoas se sentirem melhor, mas também influen-
ciam o que elas fazem e o que serdo capazes de realizar diante de adversidades. O otimismo
disposicional se distingue das expectativas situacionais, pois € mais generalista e estavel.
Otimismo e pessimismo sdo vistos como crencgas positivas e negativas sobre eventos futuros,
que se estendem, em geral, para toda a vida (Carver, & Scheier, 2002).

O otimismo disposicional questiona diretamente as expectativas em relacdo ao futuro,
julgando como mais ou menos favoraveis, em vez de avaliar as causas dos eventos - otimis-
mo explicativo (Forgeard, & Seligman, 2012). Para Carver e Scheier (2002), essa abordagem
nao agrega maior complexidade ao entendimento do otimismo, pois avalia as expectativas
generalizadas que acompanham as pessoas com maior ou menor intensidade ao longo da
vida. Desse modo, o otimismo disposicional implica a disjun¢do de dois comportamentos, a
saber: a luta para alcancar uma meta ou a desisténcia diante de valorizagdo e expectativas
negativas associadas (Nes, & Segerstrom, 2006).

Para exemplificar a distingdo entre pessimistas e otimistas na perspectiva disposicional,
basta imaginar dois funciondrios de uma grande empresa de marketing. Ambos tém um
projeto para entregar que pode proporcionar a promogao de um deles. O sujeito A visua-
liza a sua carreira dentro da empresa de modo positivo, reconhecendo todos os esforgos
ja despendidos, e enxerga esse desafio como uma oportunidade de se esforgar ainda mais
para garantir a almejada promocao. Ja o sujeito B, embora exerca muito bem seu trabalho
dentro da empresa, sempre acredita estar correndo o risco de ser demitido, por isso, precisa
fazer o melhor para assegurar a sua continuidade. Assim, nota-se que, apesar de ambos os
funcionarios estarem motivados para executar o projeto, o sujeito A enxerga o desafio de
modo mais positivo, despendendo sempre novas cargas de esforco e motivagao para supe-
ra-lo. Contudo as ac¢les do sujeito B sdo marcadas por pessimismo e pelo receio de perder
o emprego (Chang et al., 2009).

O instrumento mais utilizado para aferir o otimismo disposicional é o Life Orientation
Test Revised, uma breve medida de autorrelato constituida por dez itens dos quais apenas
seis sdo codificados e quantificam ambos os construtos (otimismo e pessimismo) (Carver, &
Scheier, 2002; Carver, & Scheier, 2019). O LOT-R foi adaptado para o Brasil inicialmente por
Bandeira, Bekou, Lott, Teixeira e Rocha (2002), sendo chamado de Teste de Orientacdo da
Vida Revisado (TOV-R), com consisténcia interna de 0,68, demonstrando estabilidade tem-
poral mediante o teste-reteste realizado. Por sua vez, Bastianello, Pacico e Hutz (2014) adap-
taram e validaram o LOT-R para a populagdo brasileira, por meio de estudo realizado com
uma amostra de 844 estudantes universitarios do sul do pais. Constatou-se a estrutura unidi-
mensional do instrumento, exemplificando a ideia de que o otimismo e o pessimismo fazem



parte de um mesmo continuum. Observou-se também uma consisténcia interna de 0,80,
demonstrando a confiabilidade da medida. Recentemente, Ottati e Noronha (2017) também
avaliaram as propriedades do LOT-R, a partir de uma amostra de 183 adolescentes brasileiros
estudantes do ensino médio. Diferentemente do que foi visto no estudo de Bastianello et al.
(2014), a analise fatorial confirmatdria revelou que a estrutura mais adequada para a amos-
tra avaliada foi a formada por dois fatores.

Otimismo irrealista

Para Avvenuti et al. (2016), ha diferencas entre o otimismo realista e o irrealista. O otimis-
mo realista se subdivide principalmente entre otimismo explicativo e disposicional, descritos
anteriormente. Em referéncia ao otimismo irrealista, sabe-se que sdo crencgas inadequadas
em relacdo ao futuro, ou seja, as pessoas acreditam que no futuro terdo menos experiéncias
negativas e mais positivas em comparagao com os outros (Avvenuti et al., 2016; Jefferson,
Bortolotti, & Kuzmanovic, 2016). Em geral, vé-se que essas pessoas acreditam que o seu
futuro serd melhor do que realmente pode ser na pratica, ou seja, elas tém crencas irre-
ais sobre resultados favoraveis no futuro (Shepperd, Klein, Waters, & Weinstein, 2013). Tais
mecanismos cognitivos podem ser observados, por exemplo, em relacdo a saude quando
pessoas erroneamente acreditam ser imunes a certas doencas (Avvenuti et al., 2016).

O otimismo irrealista se divide em dois tipos — otimismo irrealista absoluto e otimismo
irrealista comparativo (Avvenuti et al., 2016). O otimismo irrealista absoluto corresponde a
crencgas equivocadas referentes a resultados negativos pessoais. O otimismo irrealista abso-
luto tem duas facetas — individual e grupal. No nivel individual, a pessoa acredita na baixa
possibilidade de risco em relacdo a um nivel padrdo individual, por exemplo, quanto as suas
chances pessoais de no futuro sofrer um ataque cardiaco. Crencas individuais se tornam ir-
realistas absolutas quando sdao menores do que os indices confidveis disponiveis. No grupo,
o otimismo irrealista absoluto acontece quando a média das estimativas de risco feitas por
um grupo de pessoas é inferior a média esperada (Shepperd et al., 2013).

Por sua vez, o otimismo irrealista comparativo, como o préprio nome nos remete, diz
respeito a comparacao errdnea realizada tanto em nivel individual quanto grupal. No nivel
individual, ele ocorre quando uma pessoa julga erroneamente como seu risco se compara
ao de outras pessoas. Ja no ambito grupal o otimismo irrealista comparativo ocorre quando
um grupo acredita ser menos propenso que a média a experienciar eventos negativos ou
mais propenso a vivenciar eventos positivos quando comparado aos seus pares (Shepperd
et al., 2013). Para Waters et al., (2011) o otimismo irrealista estd associado a resultados e
comportamentos negativos em salde. Em geral, ndo varia muito em relacdo a renda, mais
tem maior prevaléncia entre pessoas mais velhas e/ou de menor escolaridade, embora ndo
haja estudos suficientes que fundamentem tais associacdes (Waters et al., 2011).

Em suma, o otimismo irrealista é entendido como uma espécie de excesso de confianca,
crengas irreais que levam as pessoas a acreditarem ter vantagens em relacdo a padrdes indi-
viduais e grupais (Avvenuti et al., 2016; Sharot, Korn, & Dolan, 2011). Se uma pessoa recebe
uma nova informacdo que a desestabiliza e desestrutura suas expectativas, tende a ndo a
aceitar. Tal atitude parece exercer funcao adaptativa, auxiliando na reducao de estresse e
ansiedade, por exemplo (Avvenuti et al., 2016; Sharot et al., 2011).



Relagdo do otimismo com a autoestima e a autoeficacia

Estudos revelam que o otimismo se associa a outras varidveis psicolégicas, principalmen-
te as que representam crengas positivas, embora esses construtos sejam independentes e
ainda que essas ndo estejam relacionadas necessariamente as expectativas sobre o futuro
(Santos, 2018; Scheier, Carver, & Bridges, 1994). A autoestima é um construto psicolégico
bastante associado ao otimismo. Sabe-se que ela corresponde a avaliagao que o sujeito faz
de si (negativa ou positiva), que envolve sentimentos, cognicdo e comportamento, sendo
este Ultimo a¢des associadas a objetivacdo dessa valoragdo (Santos & Faro, 2015).

De acordo com o estudo de Cikrikci, Erzen e Yeniceri (2018), a autoestima e o otimismo se
correlacionam positivamente entre adolescentes (r = 0,49, p < 0,01), além de ambas as vari-
aveis, na pesquisa em questdo, exercerem papel mediador na relacdo entre satisfacdo com a
vida e sintomas de ansiedade. QOutras pesquisas, como a de Weinberg, Besser, Zeigler-Hill e
Neria (2015), mostram também que, para além da correlacdo positiva entre a autoestima e
o otimismo, em uma amostra de civis expostos a guerra, ademais de o otimismo pressupor
menos sintomas de ansiedade e dissociacdo, constatou-se que diferencas individuais relacio-
nadas aos niveis de autoestima explicaram tais efeitos do otimismo.

Outra variavel psicoldgica relacionada ao otimismo é a autoeficdcia. Estima-se que a ele-
vada autoeficacia — crenca na capacidade de realizacdo de diferentes tarefas e metas — se
associa positivamente a presenca de mais expectativas positivas sobre o futuro (Karademas,
2006; Shicigo, Teixeira, Dias, & Dell’Aglio, 2012). A associac¢do positiva do otimismo e da au-
toeficacia pode ser verificada em contextos diversos, como o organizacional. Lu, Xie e Guo
(2018) analisaram a relacao entre o engajamento dos lideres e subordinados, constatando
gue o otimismo do subordinado mediou significativamente a relagcdo entre o engajamento
do lider e do subordinado, da mesma forma que a autoeficacia do subordinado fortaleceu
os efeitos do otimismo do subordinado, ressoando diretamente em seu engajamento no
ambiente de trabalho e indiretamente no engajamento do lider.

Entdo, observa-se que o otimismo é uma variavel que, além de apresentar efeitos posi-
tivos na capacidade de adaptacdo de pessoas diante das adversidades, bem como implicar
maiores indices de bem-estar subjetivo, qualidade de vida, saude fisica e mental (Carver, &
Scheier, 2014; Carver, & Scheier, 2019), associa-se a outras varidveis positivas, proporcionan-
do, assim, melhores efeitos protetivos na vida das pessoas, devendo ser analisado associado
a outras caracteristicas pessoais positivas (Santos, 2018).

Evidéncias sobre o otimismo e a saude

Pesquisas apontam que o otimismo se associa a efeitos positivos diante de doengas croni-
cas. A exemplo disso, Carver et al. (2005) avaliaram a influéncia do otimismo, a confianca
em estar livre do cancer e o bem-estar apds o tratamento como preditores de bem-estar no
futuro entre sobreviventes do cancer de mama. Encontrou-se correlacdo positiva moderada
entre o otimismo e a confianca de melhora, correlacdo negativa entre sintomas depressivos,
distress e otimismo, e positiva quando em relacdo a niveis de qualidade de vida.

Balck, Lippmann, Jeszenszky, Glnther e Kirschner (2015) também observaram efeitos
positivos do otimismo em longo prazo ao avaliarem a influéncia deste sobre a funcionali-
dade apds cirurgia de substituicdo total de quadril. Observou-se que, entre os otimistas,



a funcionalidade dos membros inferiores melhorou consideravelmente, mostrando que o
otimismo pode potencializar a recuperacgdo no pds-operatdrio, em comparacdo aos efeitos
da idade e do género. O otimismo também produz efeitos positivos para a salde de pessoas
mais velhas em relacdo ao acidente vascular cerebral (AVC). Kim, Park e Peterson (2011)
mediram a associacdo entre este construto e o AVC em adultos mais velhos. Notou-se que,
guanto maior o nivel de expectativas boas para o futuro, menor a possibilidade de ter um
AVC. Observou-se também que o otimismo continuou exercendo efeitos positivos significati-
VOS, mesmo apos o ajuste de um conjunto abrangente de dados sociodemograficos, compor-
tamentais e bioldgicos. A respeito da influéncia do otimismo sobre a saude fisica, Scheier et
al. (1999) demonstraram, numa amostra de 309 pacientes (idade média de 62,8 anos), que
0s mais otimistas tiveram menor indice de reospitalizacao, tanto ocasionada por problemas
como infarto do miocardio quanto decorrente de causas gerais em comparagao aos mais
pessimistas. Constatou-se também que o otimismo exercia seu efeito positivo independen-
temente de varidveis sociodemograficas e da influéncia de patologias, como a depressao.

Pesquisas tém demonstrado associacdo negativa entre o otimismo e a depressdo, em
amostras clinicas (sujeitos com alguma doenca, seja ela cronica ou ndo) e ndo clinicas (popu-
lacdo em geral) (He, Zhou, Zhao, Zhang, & Guan, 2014; Sing, & Wong, 2011). Outros apon-
tam que o otimismo age como fator protetivo contra a ideacdo suicida, atuando como mo-
derador na relagdo entre o bem-estar fisico e psicoldgico (Huffman et al., 2016; Tucker et al.,
2013). He et al. (2014) avaliaram o impacto da percepcao de suporte social e do otimismo
na depressao em pacientes com queimaduras. Os achados apontaram que a percepgao de
suporte social e o otimismo se relacionaram negativamente a depressdo. Por fim, consta-
tou-se que o otimismo mediou parcialmente a relagcdo entre percepcao de suporte social e
depressao.

Estudos revelam que otimistas adotam mais habitos de salde, em varios contextos, como
menor tempo de procura por tratamento nos casos de cancer de mama ou mesmo maior
propensdo para cumprir os planos em saude (Lai, & Cheng, 2004). Chang (1998) avaliou a
moderacdo do otimismo disposicional na relacdo entre o estresse percebido e o bem-estar
psicolégico. A amostra foi de 388 estudantes universitarios, matriculados em um curso intro-
dutdrio de Psicologia. O otimismo disposicional moderou a relacdo entre o estresse percebi-
do e o bem-estar psicolégico. Com isso, Chang (1998), além de ter apontado um norte para
estudos de fatores relacionados ao estresse percebido e o bem-estar psicoldgico, evidenciou
a associacdo positiva entre o otimismo e o ajustamento psicolégico.

Os estudos apresentados, apesar de em contextos distintos, mostraram relacdo positiva
entre o otimismo e a qualidade de vida em longo prazo, viabilizada por meio de seus efeitos
beneficos diante do ajustamento psicolégico (Chang, & Sanna, 2001; Forgeard, & Seligman,
2012). Porém os efeitos do otimismo ndo sdo explicados apenas pelo fato de otimistas serem
mais felizes do que pessimistas, sendo possivel constatar diferencas entre ambos em relacéo,
por exemplo, aos niveis de distress. Sugere-se entdo que ha outros fatores que justificam tais
distingBes, como as estratégias de coping e o significado destas (Carver, & Scheier, 2002).

A metanalise desenvolvida por Nes e Segerstrom (2006) apontou para a associacdo do
otimismo ao ajustamento diante das adversidades, vistos os efeitos beneficos desse cons-
truto nas estratégias de coping. Observou-se que o otimismo relacionou-se positivamente
as estratégias de enfrentamento e foco no problema, e negativamente a estratégias de foco



na emocdo e/ou fuga. Constatou-se, entdo, que as estratégias de reduzir, eliminar e gerir o
estresse se ligaram positivamente ao otimismo. Noutra direcdo, o otimismo se associou ne-
gativamente as estratégias de fuga, evitacdo e negacdo da realidade.

Conforme observado, o otimismo tem papel importante na promogao de salde, auxilian-
do, por exemplo, a recuperagdo e o enfrentamento de pessoas em condicdes cronicas e agu-
das. Estima-se que enxergar mais coisas positivas para o futuro esta relacionado a adocdo
de habitos de vida mais saudaveis, maior ajustamento psicoldgico e mais qualidade de vida,
guando se compara com aqueles mais pessimistas quanto ao futuro.

Intervengdes em relagao ao otimismo

Diante do efeito protetivo do otimismo na vida das pessoas, principalmente no que tange
a melhor saude fisica e mental, uma importante questdo deve ser levada em consideracdo:
é possivel desenvolver ou potencializar os niveis de otimismo? Conforme salientado por al-
guns autores, o otimismo é um traco de personalidade que se mantém relativamente estavel
ao longo dos anos (Carver, & Scheier, 2014; Carver, & Scheier, 2019). Todavia estima-se que
é possivel modificar os niveis de otimismo das pessoas, principalmente nas janelas de de-
senvolvimento (Segerstrom, 2007), embora haja dlvidas acerca da extensdo e permanéncia
dessas mudancas (Carver et al., 2010).

Uma estratégia eficaz para o desenvolvimento de crencas mais positivas sobre o futuro
é o uso de técnicas alicercadas na terapia cognitivo-comportamental. Por meio dessa abor-
dagem, psicoterapeutas orientam seus pacientes sobre esquemas que coordenam 0s seus
pensamentos, comportamentos e sentimentos (Carver, & Scheier, 2014). Nesse caso, o oti-
mismo seria ativado a partir do treinamento e da reestruturacdo cognitiva quanto a forma de
pensar e agir dos sujeitos (Carver, & Scheier, 2014; Carver et al., 2010).

No entanto outras abordagens também apresentam efeitos positivos diante do aumento
dos niveis de otimismo em diferentes contextos. Por exemplo, Peters, Meevissen e Hanssen
(2013) avaliaram os efeitos de duas intervencées baseadas no “melhor possivel” e na “grati-
dado”, a fim de aumentar os niveis de satisfacdo com a vida e de otimismo. As sessdes consis-
tiram em dois momentos: uma hora de atividade individual realizada no laboratdrio de pes-
quisa, na qual era introduzido estudo, seguida por uma semana de exercicios realizados em
casa. Os exercicios se pautavam em trés dominios: pessoal, relacional e profissional. Dessa
forma, os sujeitos nas duas condi¢des experimentais, de trés a cinco minutos, deveriam es-
crever motivos de gratiddo e o melhor possivel visto em cada um dos trés dominios. Ao final
desse primeiro momento, os participantes deveriam selecionar duas qualidades mais im-
portantes para cada um dos referidos dominios e elaborar declaracdes futuras. Na condicdo
experimental na qual foi trabalhada a gratiddo, o participante deveria elaborar frases como
“Eu sou grato por . ..”; ja para a intervencdo “melhor possivel”, frases como “No futuro eu
serei . ..”. Ao final, o sujeito deveria escolher uma das duas declaracées e realizar um exer-
cicio de imaginacgdo por cinco minutos, de modo a pensar em uma declaracao diferente da
apresentada para cada dia da semana seguinte. Os resultados encontrados demonstraram
gue somente a intervencao “melhor possivel” conseguiu aumentar o nivel de otimismo dos
participantes. Além disso, essa intervencdo também foi responsdvel pelo maior aumento
de satisfacdo com a vida em comparacdo a intervencdo voltada para gratidao, levando a
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conclusao de que a intervencdo do “melhor possive
tange ao aumento do otimismo dos participantes.

mostrou ser um exercicio eficaz no que

Tavakoly, Namdari e Esmaili (2014) conduziram uma pesquisa com 32 estudantes da
Universidade de Isfahan, no Ird, sendo que dezesseis delas compuseram o grupo controle
e as demais o grupo experimental, com o intuito de testar os efeitos de um treinamento
grupal baseado no psicodrama sobre niveis de otimismo, bem-estar espiritual, equilibrio psi-
coldgico e um estilo de vida saudavel. O grupo experimental passou por quatro sessdes, com
duracdo de noventa minutos, nas quais se trabalhou o treinamento em estilo de vida base-
ado no psicodrama a partir de questdes relativas a um estilo de vida saudavel. Cada sessdo
foi dividida em trés etapas: aquecimento, promulgacdo e partilha. Na primeira e na segunda
sessdo se trabalhou o controle do estresse a partir de dois enfoques: 0 aspecto cognitivo e
0s aspectos comportamentais e psicoldgicos associados ao controle do estresse, respecti-
vamente. Na terceira sessdo, as participantes trabalharam o relacionamento interpessoal,
enfatizando a melhora na espontaneidade. Por Ultimo, abordou-se a espiritualidade levando
em consideracdo o amor espiritual e o relacionamento com Deus. Ao final, os participantes
do grupo experimental apresentaram melhores niveis de otimismo, equilibrio psicologico e
bem-estar espiritual, ratificando a importancia do ensino de estilos de vida saudavel.

Littman-Ovadia e Nir (2014) avaliaram os efeitos de uma breve intervencdo didria auto-
aplicada associada ao otimismo em uma amostra ndo clinica de adultos. Participaram da
pesquisa 36 adultos no grupo de intervencdo e 41 no controle. Na primeira fase da pratica
didria, os individuos foram orientados a pensar e a escrever trés coisas (positivas) que espe-
ravam que acontecesse no dia seguinte. No segundo momento, os sujeitos foram orientados
a escolher apenas uma das trés coisas listadas e convidados a experienciar por cinco minutos
os sentimentos a ela associados e, depois, escrever esse momento. A hipdtese relacionada a
essa estratégia de intervencdo era de que tanto a escrita quanto a imaginacgao, atreladas as
expectativas positivas, proporcionariam melhoria nos niveis de bem-estar dos participantes.
Os pesquisadores realizaram avaliagbes quanto ao otimismo, satisfacdo com a vida e afetos
positivos, negativos e de exaustdo emocional antes, imediatamente apds e um més depois
do fim das intervences. Os resultados mostraram que no pés-teste e um més depois, o gru-
po de intervencdo apresentou reducdo de pessimismo, afetos negativos e exaustdao emocio-
nal, embora tenham mantido os niveis de otimismo, afetos positivos e satisfacdo com a vida.
Os resultados demonstraram também que melhorias nos resultados negativos foram mode-
radas para os participantes com niveis basicos de otimismo. Ou seja, entre os participantes
do grupo de intervencdo, aqueles mais otimistas se beneficiaram mais e vivenciaram uma
maior reducdo de afetos negativos, exaustdao emocional e pessimismo. Por fim, notou-se que
os efeitos positivos persistiram ao longo de um més apods a intervengdo, o que sugere a sua
efetividade e aplicabilidade.

Peters, Flink, Boersma e Linton (2010) realizaram um experimento para avaliar a efica-
cia de uma intervencdo pautada em exercicios sobre pensamentos futuros positivos, como
uma forma de aumentar temporariamente o nivel de otimismo. Participaram do estudo 82
alunos do curso de Psicologia do primeiro e quarto ano, com idades que variaram dos 21
aos 50 anos. Os participantes do grupo experimental foram orientados a escrever o melhor
possivel sobre seu futuro de maneira livre, em um periodo de 15 minutos, seguido de mais
cinco destinados a etapa de imaginacdo a respeito do que havia sido escrito. Por sua vez, 0s



participantes do grupo controle realizaram os mesmos procedimentos, escrita e imaginacao,
porém com foco apenas em situacBes cotidianas, sem se preocupar na extracdo do melhor
possivel delas. Os sujeitos foram avaliados quanto as expectativas sobre o futuro e os afetos
antes e depois da breve intervencdo. Ao final, observou-se que aqueles que participaram do
grupo experimental apresentaram um aumento significativo quanto aos afetos positivos e as
expectativas positivas sobre o futuro, sugerindo entdo que o exercicio de imaginar um futuro
melhor pode aumentar na pratica as expectativas positivas para o futuro.

Outro exemplo pratico de intervencdo relacionada ao otimismo é o estudo de Martinho
(2018). A autora realizou a intervencdo focada na educagdo positiva por meio de um estudo
quase experimental com 115 criancas de oito a onze anos, dividindo-as em dois grupos:
experimental e controle. Especialmente, o grupo experimental se subdividiu em dois ou-
tros grupos — intervengdo continua e intervencdo intervalada, uma vez que, no primeiro
tipo, as criancas foram submetidas a dois meses de intervencdo continua, ja no segundo,
inicialmente hd um més, com pausa de trés meses e finalizagdo com mais um més de ativi-
dades. As intervengdes se basearam em dois exercicios — o “Three Good Things” e “Treinar
a Autoconfianca dos Educandos”. No “Three Good Things”, solicitava-se aos alunos que re-
gistrassem em sala de aula, durante cerca de 10 minutos do intervalo de almoco, trés vezes
na semana, trés pensamentos ou fatos positivos. No treino da autoconfianca dos alunos, o
professor, trés vezes na semana e no mesmo dia do exercicio anterior, apds o intervalo de
almoco, deveria colocar um post-it no estojo de alguns alunos de forma aleatéria, de modo
que, ao final do més, todos tivessem recebido ao menos dois post-its. Nos bilhetes, o pro-
fessor deveria escrever mensagens motivacionais e reforcadoras, de maneira a favorecer a
autoeficicia e autoconfianca dos alunos. Ao final dessa intervencdo, os resultados encon-
trados demonstraram que os alunos se beneficiaram com emocdes positivas e otimismo.
Especialmente, observou-se efeito superior no grupo experimental que participou da in-
tervencdo continuada, uma vez que se constatou que tanto o otimismo quanto as emocdes
positivas continuaram a crescer, mesmo apos o fim da intervencao.

As pesquisas reunidas revelam resultados da possibilidade real de aplicabilidade do oti-
mismo por meio de distintas estratégias e programas de intervencdo (Malouff, & Schutte,
2016), principalmente pautando-se na psicoeducacdo e no uso de estratégias de reestrutu-
racdo cognitiva voltadas para a extracdo de aspectos positivos de situacdes cotidianas. Com
efeito, a testagem de tais intervengdes representa um comeco para a producdo e propagacao
de programas eficazes, ressaltando os efeitos positivos do otimismo (Carver, & Scheier, 2014).

Consideragoes finais

O otimismo demonstra ser um importante fendmeno adaptativo para a producdo de
bem-estar, qualidade de vida e ajustamento psicoldgico na populacdo em geral e em grupos
especificos. Estima-se que os otimistas se adaptam melhor as adversidades, apresentam me-
nores chances de desenvolver transtornos mentais, além de exibirem mais comportamentos
de saude que se relacionam a uma melhor qualidade de vida. Viu-se ainda que as vantagens
ligadas ao otimismo podem ser explicadas pela maneira como otimistas e pessimistas veem
os fatos e adversidades que lhes acometem, bem como quanto a selecdo de estratégias para
o manejo de tais dificuldades.



Como limitacdo, vale salientar que ha nuancgas ndo tratadas aqui, por exemplo, em rela-
¢do ao desenvolvimento do otimismo, bem como sua mudanca ou estabilidade ao longo de
diferentes fases da vida. Por esse motivo, sugere-se a producdo de mais pesquisas voltadas
as transformacgdes que podem ser observadas ao longo de distintas etapas do desenvolvi-
mento, uma vez que ha estudos que mostram que os niveis de otimismo em geral se man-
tém estaveis ao longo da vida (ver Segerstrom, 2007). Outra limitacdo corresponde a ausén-
cia de uma discussao mais aprofundada sobre os efeitos negativos que o otimismo irrealista
pode causar para a populacdo. Conforme salientado por Harris e Hahn (2011), esse tipo de
otimismo gera um pensamento de invulnerabilidade do sujeito, tornando-o mais suscetivel
a riscos. Contudo ndo foi objetivo deste estudo discorrer sobre essa faceta.

Finalmente, diante dos efeitos positivos do otimismo vistos, incentiva-se a execucdo de
mais pesquisas voltadas a explicacdo sobre o desenvolvimento, os efeitos e as intervencgdes
no campo da salde, visto que o tema ainda é relativamente escasso e se mostra proficuo
para investigacdes e praticas em Psicologia da Saude e na Psicologia Positiva no Brasil.
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