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Vocé sabia que o otimismo beneficia tanto nosso
bem-estar psicolégico quanto nossa resiliéncia?

Segundo o estudo de Carver e Scheier, de 2014, acreditarem
resultados serdo favordveis ndo sé produz um impacto
mental positivo como motiva maior sucesso na carreira
educacional, no Gmbito socioeconémico.

Essa relagdo & fruto dos modelos explicativos que as
pessoas usam para justificar suas falhas e fracassos? Por
exemplo vocé pode entender que as causas dos eventos
negativos sdo permanentes. Mas uma forma alternativa de

pensar & encarar as adversidades como eventos
temporarios.

Veja a diferen¢a nos quadros a seguir.

1 Carver, C. S, & Scheier, M. F. (2014).
Dispositional optimism. Trends Cogn
Sci, 18(6), 293-299.

2 Tabibnia, Golnaz. An effective
neuroscience model of boosting
resilience in adults. Neuroscience and
biobehavioral reviews. v. 115. p. 321-350.
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professores. equivoco.

Temos estudantes Nas aulas com

que ndo participam Os estudontes. conte}]dos mais '
das aulds. sempre me.delxom desafiadores, muitos
falando sozinho. estudantes ficam
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Outra caracteristica dos modelos explicativos mencionados
no estudo estd associada & abrangéncia do evento
negativo. A resiliéncia é estimulada por pensamentos que
ddo as reais dimensées aos problemas, em vez de
estendé-los.

Observe:

modelo explicativo  modelo explicativo

situagdo com abordagem com abrangencia
estendida restrita

Lecionar durante a
pandemia é um
desdafio.

Comecar a dar aula Ser professor € muito
no ano de 2020. complicado.

Atentar-se a forma como explicamos os eventos negativos
e cultivar uma vers@o otimista promove a resiliéncia. Agora,
também é importante diferenciar otimismo de iluséo, além
de ndo se esquecer de manter uma expectativa positiva
alinhada com a realidade.



Resiliéncia

Ser capaz de manter o bom humor, além de estruturar
emocgdes agradaveis, ainda impulsiona a resiliéncia®. O
estudo de Sliter constatou essa relagdo em diferentes
grupos sociais vulneraveis, como veteranos de guerra,
bombeiros, pacientes com doencas graves e mdes de
criangas severamente doentes.

Podemos também ser beneficiados quando somos capazes
de encarar as ocorréncias do dia a dia com leveza e bom
humor, também pode ser benéfico para a saude, pois esta
escolha reduz a ansiedade e aumenta o bem-estar.
Algumas vezes, pequenos eventos, como perder o hordrio
ou deixar a comida gqueimar, causam um estresse tdo
grande que impactam o restante do dia. Nesses momentos,
vale pensar qual serd a importéncia desse evento dentro de
um ou dois dias. Assim, a dimensdo da situag¢do é reduzida,
bem como seu impacto emocional negativo.
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3 Ibidem p.333

4 Sliter, M, Kale, A, & Yuan, Z.
(2014). I1s humor the best medici-
ne? The buffering effect of coping
humor on traumatic stressors in
firefighters. Journal of Organizatio-
nal Behavior, 35(2), 257-272



A  estruturagdo de emocgdes agraddveis e O
desenvolvimento da resiliéncia também sdo possiveis a
partir da reativagdo de memorias felizes. Lembrar os bons
momentos, imaginando uma experiéncia de valor
emocional positivo, reativa as emogdes sentidas na
situacdo original. Em 2014, um estudo constatou que, ao
realizarem essa prdtica, as pessods reportam sentir
emocodes positivas e a resiliéncia fortalecida®.

resgatar fotos antigas, montar
um album, escrever sobre boas
experiencias e conversar sobre os
eventos importantes sao formas
de praticar esse exercicio e,
cohsequentemente, Lembrar que
coisas boas tambem acontecem.

5 Speer, M.E, Bhanji, J. P, & Delga-
do, M. R. (2014). Savoring the past:
positive memories evoke value
representations in the striatum.
Neuron, 84(4), 847- 856.

6 Ibidem
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