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Resumo

Um dos contextos mais afetados pela pandemia da COVID-19 foi o escolar, requerendo
de alunos, pais e professores o desenvolvimento de novas habilidades. O
distanciamento social imposto em muitos paises trouxe como legado a criagdo de
praticas inovadoras de ensino-aprendizagem e novas formas de interagao social e de
expressdo de afetos. Essas mudancas destacam a importancia das técnicas de
autorregulagdo emocional e do desenvolvimento de valores e a¢des em prol do bem-
estar coletivo. Nesse sentido, a Psicologia e a Educagdo Positivas tém efetivamente
contribuido para ajudar as escolas a promover, além de habilidades académicas,
valores e crencgas positivos (como compaixdo/autocompaixdo, esperanca/otimismo,
solidariedade e sentido de vida), que impactam o desempenho escolar, a saude e a
forma como as pessoas percebem a si no mundo, seus propdsitos e potencialidades. O
objetivo desse artigo é apresentar evidéncias cientificas de como a Psicologia e a
Educacgdo Positivas, por meio de suas técnicas e linhas de atuagdo, podem empoderar
a comunidade escolar, e em particular os alunos, no contexto atual da pandemia.

Palavras-chave: Psicologia Positiva, bem-estar, sentido de vida, valores coletivos,
pandemia

Abstract

One of the contexts most affected by the COVID-19 pandemic was the school, requiring
students, parents and teachers to develop new skills. The social distance imposed in
many countries brought as a legacy the creation of innovative teaching-learning
practices and new forms of social interaction and expression of affection. These
changes highlight the importance of emotional self-regulation techniques and the
development of values and actions in favor of collective well-being. In this sense,
Positive Psychology and Education have effectively contributed to helping schools to
promote, in addition to academic skills, positive values and beliefs (such as
compassion/self-compassion, hope/optimism, solidarity and life meaning), which
impact school performance, health and the way people perceive themselves in the
world, their purposes and their potential. The purpose of this article is to present
scientific evidence on how Positive Psychology and Education, through their techniques
and lines of action, can empower the school community, especially students, in the
current context of the pandemic.

Keywords: Positive Psychology, well-being, meaning of life, collective values, pandemic
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A Psicologia Positiva pode ser definida como movimento em prol de uma perspectiva mais
ampla e apreciativa do potencial humano, que busca valorizar atributos positivos e aumentar as
chances de que todos tenham uma vida mais engajada, com propésito e feliz (Reppold &
Almeida, 2019). Estabelecida nos anos 2000 por Seligman e Csikszentmihalyi, a Psicologia
Positiva (PP) ndo representou propriamente uma mudanca de paradigma em relagdo a ciéncia
da época, visto que estudos com foco no desenvolvimento pessoal ja eram presentes na
literatura anteriormente. Assim, a PP pode ser compreendida como uma proposta de trazer
novamente para agenda temdtica e econémica das pesquisas em Psicologia o interesse por
estudar os talentos e as potencialidades humanas, o que, no periodo pés-guerra, ficou preterido
frente ao empenho da drea em apresentar tratamentos clinicos que ajudassem as pessoas a
enfrentar as psicopatologias decorrentes das adversidades do periodo. Em uma das primeiras
obras importantes da area, Oxford Handbook of Positive Psychology (Snyder & Lopes, 2002), ja
se observara o escopo da PP e os construtos de interesse a area, sendo esses relacionados a
atributos emocionais positivos (por exemplo, bem-estar, autoestima ou flow), a atributos
cognitivos positivos (por exemplo, criatividade, curiosidade, autoeficacia ou mindfiulness) ou a
atributos relacionados a vivéncia pessoal (por exemplo, amor, gratiddo, altruismo, perdao e
compaixao).

Diversas raz6es podem ser listadas para explicar a rapida expansao da Psicologia Positiva.
Dentre elas, o fato de ser uma teoria que aumenta o senso de realizacdo dos psicologos que
trabalham nessa perspectiva, a medida que foca no florescimento e bem-estar dos individuos,
ou o fato de ter seu inicio na virada do século, época em que a sociedade estava mais aberta a
renovacOes e esperancosa dos tempos vindouros. Contudo, é sobretudo pelo fato de ser
baseada em evidéncias cientificas que cientistas de diferentes campos do conhecimento
aderiram a area e passaram a respaldar seus estudos nos pressupostos da PP. Desde o inicio,
Seligman ressalta que a PP deveria fundamentar seus estudos sobre a eficiéncia/efetividade das
intervengdes propostas em ensaios clinicos randomizados. Isso seria ponto fundamental para
elevar os preceitos da PP a ciéncia e diferencid-los de praticas de autoajuda. Cite-se, por
exemplo, o artigo publicado em 2005 (Seligman et al., 2005), que apresentava os resultados de
estudos randomizados de cinco diferentes intervenc¢des destinadas a aumentar a felicidade e
diminuir sintomas de humor deprimido, indicando que destas, apenas trés apresentavam
evidéncias que demonstravam sua efetividade. Ou ainda, o artigo em que o grupo de Seligman
apresentava o conceito de Educagdo Positiva e as evidéncias sobre a efetividade de diferentes

intervencdes por eles realizadas no contexto escolar em anos anteriores (Seligman et al., 2009).
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A Educagdo Positiva (EP) é definida como uma area voltada para o desenvolvimento de
habilidades académicas tradicionais e para promocado do bem-estar (Seligman et al., 2009). Ou
ainda, como a unido entre os ensinamentos da Psicologia Positiva com as melhores praticas de
ensino, de modo a estimular o florescimento da comunidade escolar e formar alunos realizados
e cidaddos (Norrish, 2015).

A EP baseia-se no modelo de florescimento da PP conhecido como PERMA, um acrénimo
que descreve cinco elementos relacionados ao bem-estar, a saber: Positive Emotions (busca de
emocdes positivas), Engajament (engajamento), Relationships (busca de relacionamentos
positivos), Meaning (encontrar propdsito de vida e significado nas atividades realizadas), e
Accomplishment (encontrar realizacdo e gratificacdo nas acOes desenvolvidas). Assim, os
programas de treinamento da EP buscam o desenvolvimento de competéncias académicas e
pessoais por meio de intervengdes que promovam esses elementos. No artigo de Seligman et
al. (2009), trés intervengdes que ficaram classicas no campo da EP sdo apresentadas, incluindo
evidéncias empiricas sobre sua efetividade.

A primeira delas, intitulada Penn Resiliency Program, é um programa de intervengao
baseado em evidéncias, desenvolvido pelo Centro de Pesquisas em PP da Universidade da
Pensilvania/EUA e coordenado por Seligman, aplicado desde 1990 em diferentes paises
(Seligman et al., 2009). Esse programa tem como foco a promocao da resiliéncia, do bem-estar
e do otimismo e busca ampliar as competéncias de alunos entre 8 e 15 anos para lidar com
problemas cotidianos que sdo tipicos dessa faixa etaria. Suas atividades visam ajudar os alunos
a superar adversidades e desafios, gerenciar estresse e prosperar. Trata-se de um projeto que
pode ter configuracbes diversas, visto que sua estrutura depende de uma avaliagdo prévia de
cada escola. Assim, o desenvolvimento de habilidades sociais e emocionais nessa intervengao
pode envolver, por exemplo, o treinamento de assertividade, resolucdao de problemas, praticas
de relaxamento ou a estimulag¢do da criatividade, a depender da demanda de cada grupo e dos
recursos disponiveis.

O Penn Resiliency Program envolve um modelo de promog¢do de resiliéncia baseado em
seis pilares: a) promogdo de autoconsciéncia frente a sentimentos, pensamentos,
comportamentos e reagdes fisioldgicas, b) autorregulagdo emocional, c) agilidade mental
(promocdo de pensamento critico, criatividade e flexibilidade cognitiva), d) otimismo, e) criagcdo
de senso de conexdo social e f) desenvolvimento de forcas pessoais. Resultados apresentados
no artigo de Seligman et al. (2009) indicam que a maioria das escolas participantes foi bem-

sucedida em prevenir e reduzir sintomas de depressao entre os alunos (inclusive nos estudos de
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segmento), diminuir desesperanca e aumentar otimismo. Com menor tamanho de efeito,
também efetiva para diminuir sintomas de ansiedade e reduzir problemas de externalizacao
(vide ainda Brunwasser et al., 2009, 2018; Sahin & Tiirk, 2021).

A segunda intervencgdo classica de EP apresentada por Seligman et al. (2009) é intitulada
Strath Haven Positive Psychology Curriculum. Trata-se de um programa desenvolvido pela
Universidade da Pensilvania/EUA para alunos da Strath Haven High School, aplicado em larga
escala no contexto escolar americano desde 2003. Seu objetivo é favorecer os alunos a
identificarem suas forcas pessoais, de modo a aplica-las em situa¢des cotidianas. Além disso,
promover resiliéncia, apoio social, emogOes positivas e a busca de propdsitos de vida. Um
exemplo de atividade do programa é um exercicio no qual os alunos sdao convidados a escrever,
por determinado periodo, trés coisas boas que aconteceram ao longo do seu dia e refletir sobre
porque aconteceram e como aumentar as chances que se repitam. Outro exemplo é o “uso da
forca de assinatura de uma nova maneira”, um exercicio no qual os alunos, a partir do
preenchimento de uma escala de forcas de cardter, identificam suas forcas pessoais mais
proeminentes e pensam como essas for¢as podem ser utilizadas de novas formas no contexto
escolar. O programa mostra-se efetivo, sobretudo, para o aumento do bem-estar, engajamento
escolar, da realizacdo e para o desenvolvimento de habilidades sociais e certas forgas, como
curiosidade e a criatividade (Seligman et al., 2009). No entanto, ndo ha evidéncias que mostrem
sua efetividade quanto a diminuicdo de ansiedade ou humor deprimido.

Outra intervencgdo classica da Psicologia Positiva que fundamentou a area da Educacao
Positiva é o Modelo de Educacdo Positiva da Geelong Grammar School. Trata-se de um programa
também desenvolvido na Universidade da Pensilvania e aplicado em uma escola australiana,
que se tornou referéncia pelo seu pioneirismo e pelo rigor metodoldgico dos estudos
relacionados. Mais abrangente que os anteriores, esse programa propde uma modificacdo em
todo curriculo escolar, de modo que o ensino e as relagdes escolares sejam todas pautadas pela
promocdo de bem-estar. Isso envolve atividades em que os professores inicialmente vivenciam
os principios da PP de modo que possam ensina-los por meio de suas experiéncias, ensino
psicoeducativo de habilidades especificas aos discentes e incorporagao de praticas ao curriculo,
de modo que os elementos do PERMA possam ser trabalhados em todas as disciplinas. A
proposta inclui também uma dimensdo de atencdo a saude e busca o florescimento da
comunidade escolar tendo por base o desenvolvimento de forgas de carater e do bem-estar.

Assim, sendo as intervencgGes classicas inicialmente descritas pelo grupo de Seligman

quando da apresentacdo da area da Educacdo Positiva (Seligman et al., 2009), ou sejam as
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intervencdes positivas que surgiram no contexto escolar posteriormente (vide Johnstone et al.,
2018; Schiavon et al., 2020; Waters & Loton, 2019; White & Waters, 2015), diversos sdo os
recursos disponiveis. Contudo, é preciso observar que todos eles foram delineados em
condicbes experimentais e, a maior parte, executados em um contexto diferente da realidade
atual, impactada pelos efeitos da pandemia da COVID-19. Portanto, para que possamos
responder com propriedade como a Psicologia e Educa¢do Positivas podem empoderar as
escolas no contexto de pandemia, é necessdrio, em um primeiro momento, compreender os
impactos da pandemia em termos sociais, econémicos e de salide mental.

Um dos principais impactos que a pandemia trouxe as instituicGes de ensino foi a
necessidade de isolamento social e suas consequentes taxas de evasdo escolar. De acordo com
dados da UNICEF (2020, 2021a), 95% dos alunos matriculados na América Latina e no Caribe
(154 milhGes) ficaram temporariamente fora da escola devido a Covid-19 e cerca de 114 milhdes
permaneciam sem aulas presenciais em marco de 2021. No Brasil, o levantamento apresentado
pela UNESCO revela que foram 65 semanas o tempo médio em que as escolas permaneceram
fechadas (UNESCO, 2021), o que representa um nimero maior que o dobro da média mundial.

Um relatério da UNICEF (2021b) sobre o panorama da exclusdo escolar antes e durante a
pandemia mostra que o Brasil corre o risco de regredir duas décadas no acesso de meninas e
meninos a educacdo. Isso porque se, no inicio de 2020, o Brasil tinha cerca de 1,3 milhdo de
criancas e adolescentes fora da escola, durante a pandemia, a evasdo aumentou
aproximadamente em 4 milhGes, de forma que hoje hd mais de 5 milhdes de alunos
desvinculados da escola. Dentre as razdes para o fato, estdo a falta de acesso a internet e a
equipamentos eletronicos para ensino remoto, as dificuldades familiares e a necessidade de
ingresso no mercado de trabalho para aumento da renda familiar. No pais, 46% da populagdo
declarou que diminuiu sua renda familiar no cendrio da pandemia e a taxa de desemprego até
hoje segue alta, por volta de 14%. Isso teve, por exemplo, um impacto direto sobre a seguranga
alimentar da populagdo: em 2020, 9% da populagdo estava em situacdo de inseguranca
alimentar grave, o dobro dos dados de 2018 (PENSSAN, 2021). Em todos os continentes, a
pandemia representou um retrocesso de anos na politica de erradicagdo da fome (FAO, IFAD,
UNICEF, WFP & WHO, 2021).

As consequéncias desse cendrio sobre a salde mental dos estudantes, professores e
familiares foram a elevacdo das taxas de incidéncia de adoecimento mental e estresse, a
sobrecarga de trabalho, a baixa tolerancia frente as dificuldades cotidianas, e, em alguns casos,

o0 aumento das taxas de violéncia doméstica. Um estudo realizado no Brasil com 45.161
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brasileiros adultos indicou que praticamente metade da amostra apresentou indicadores
clinicos de humor deprimido, ansiedade e/ou inicio de problemas do sono durante a pandemia
(Barros et al., 2020). Portanto, s6 faz sentido pensar no empoderamento das escolas se isso
incluir um olhar sobre a comunidade escolar como um todo, de modo que as praticas a serem
planejadas ndo se restrinjam aos alunos, mas envolvam um cuidado para com suas familias e
docentes.

No que diz respeito aos efeitos adversos da pandemia sobre o desenvolvimento infantil,
é preciso reconhecer que, em termos longitudinais, os impactos ainda sdo desconhecidos e
imensuraveis nesse momento. Em termos imediatos, os impactos mais notdveis no
microssistema familiar foram mudancas de rotina familiar, sobrecarga de trabalho,
reorganiza¢do do ambiente doméstico para realizacdo do ensino remoto/home office, eventuais
situacdes de luto e divércio, diminuicdo da rede de apoio familiar, etc. (Emuno & Linhares, 2020).
No microssistema escolar, cite-se a necessidade de aprender sobre novas formas de
aprender/ensinar e interagir de forma remota e as perdas que o isolamento imp0s as criangas e
adolescentes, impedindo/dificultando vivéncias compartilhadas que poderiam contribuir para o
desenvolvimento de habilidades socioemocionais, como resolucdo de conflitos, autonomia,
autocontrole, colaboracdo, empatia, etc. (Emuno & Linhares, 2020; Reppold et al., 2021).

Assim, se em algumas familias, o ensino remoto aproximou pais e filhos a medida que os
pais tiveram uma participacdo mais ativa na aprendizagem formal das criangas, em muitas
outras a condicdo de distanciamento social fomentou sentimentos de medo, raiva, tristeza,
tédio e irritagdo. Por consequéncia, manifestacbes de distragdo, hostilidade, apatia e
impulsividade, ou mesmo comportamentos regressivos em termos desenvolvimentais.
Portanto, no contexto atual é importante que os profissionais da educa¢do e da saude possam
contribuir com as escolas pensando formas de colocar em pratica estratégias que promovam o
desenvolvimento de competéncias socioemocionais (CSE).

A estimativa apresentada por Clerkin (2018) revela que os beneficios dos programas
voltados para aprendizagem socioemocional superam os custos dos investimentos na ordem de
11:1. Ou seja, para cada délar investido, ha uma economia de 11 ddlares, a longo prazo, com
medidas preventivas que minimizam efeitos deletérios de atitudes hostis e de dificuldades
comportamentais e aumentam a civilidade, o desempenho escolar e o bem-estar individual e
social. No rol das competéncias socioemocionais a serem aprendidas, estdo listadas habilidades
diversas, como regulacdo cognitiva (flexibilidade cognitiva, planejamento, perseveranca,

controle inibitério), regulacdo emocional (identificacdo de estados emocionais, empatia,
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autocontrole) e o desenvolvimento de habilidades interpessoais (negociacdo de conflitos,
assertividade, cooperagdo, autonomia, compaixao, etc.). Nesse sentido, o contexto educacional
é uma oportunidade impar para a aprendizagem socioemocional dos alunos a medida que
viabiliza vivéncias interpessoais compartilhadas com individuos de diferentes caracteristicas
psicossociais, é assistida por professores e profissionais que podem colaborar para aumentar a
assertividade das experiéncias discentes e pode ser promovida por meio de atividades que
atrelam as experiéncias pessoais as aprendizagens curriculares, aumentando as chances de
engajamento escolar e realizacdo.

No livro intitulado “Intervengdes em Psicologia Positiva no contexto escolar e
educacional” (Reppold & Hutz, 2021), uma série de estudos nacionais e internacionais sdo
apresentados, discutindo os modelos tedéricos que embasam ac¢des na drea da EP e as formas de
avaliar desfechos positivos, e descrevendo diferentes intervencdes da area da PP a serem
aplicadas no contexto escolar/educacional. Entre elas, programas de escolas de pais,
intervencdes para o desenvolvimento de recursos pessoais positivos e de projetos de vida em
criangas e adolescentes, bem como programas universitarios para promog¢do de bem-estar e
reducdo de ansiedade e estresse em ambiente universitario. Além disso, o livro inclui quatro
revisGes de literatura que apresentam programas escolares baseados na PP, os quais abordam
construtos centrais no campo educacional, como o desenvolvimento de competéncias
socioemocionais, a autorregulacdo emocional e a promocdo de autoeficacia. Esses textos
redinem publicagGes que tratam da populagdo em geral ou também de programas voltados para
contextos de vulnerabilidade social. A partir deles, é possivel compreender quais atividades
seriam mais pertinentes a cada faixa etaria.

Por exemplo, no caso de intervengdes com criangas pré-escolares, as evidéncias indicam
que as intervencGes mais efetivas sdo aquelas que se destinam a promover competéncias
socioemocionais e técnicas de relaxamento em criangas por meio da orientagdo a pais e
professores. Os resultados sdo observados em relagdo a um melhor funcionamento adaptativo
na pré-escola (engajamento), melhores indices de aten¢do, concentragdo e motivagdo e
aumento no bem-estar. Um dos programas que ilustra essa proposta é o intitulado “Primeiras
tormentas do coracdo” (Bradley et al., 2012), uma intervencdo que fornece aos professores
diretrizes para orientar e apoiar as criancas pré-escolares na aprendizagem de CSE.
Especificamente, o programa auxilia as criancgas na regulacdo emocional, a medida que ajuda a:
1) reconhecer e entender melhor os estados emocionais basicos (felicidade, tristeza, raiva,

medo) para autorregular emocdes; 2) desenvolver estratégias para expressar sentimentos
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positivos; 3) promover habilidades relacionadas a sociabilidade e a solu¢do de problemas. Um
estudo longitudinal demonstrou que o programa resulta em diferencas intergrupo de tamanhos
de efeito entre moderado e grande para diversos desfechos relacionados ao desenvolvimento e
a aprendizagem (Bradley et al., 2012).

Entre criancas em idade escolar (entre 06 e 12 anos), algumas das intervengGes mais
frequentemente utilizadas (Reppold & Hutz, 2021) em contextos educacionais sdo:

1. Técnicas de atencdo plena (por exemplo, técnica do sino, que busca focar no som de
um sino o maior tempo possivel; escaneamento corporal; exercicios de respiracdo consciente);

2. Técnicas de gratiddo (por exemplo, didrio de gratiddo — identificar trés coisas que
aconteceram no dia pelo qual é grato; carta de gratiddo — escrever uma carta de gratidao a
alguém significativo em sua vida);

3. Técnicas de promocdo de relacionamentos positivos (por exemplo: aprendizagem
cooperativa; exercicios para responder de forma mais construtiva e menos critica a opinides
alheias).

4. Técnicas de identificacdo e promogao de forgas de carater (por exemplo: exercicio para
cultivar forcas pessoais— identificar forcas de assinatura e utiliza-las em novas situacgdes; Forga
360° — pedir que cinco outras pessoas listem forcas pessoais que identificam no participante).

Ja entre os adolescentes, a revisdo sistematica elaborada por Zanini, Fernandes e Avila
(2021) indica que algumas das interveng¢des mais utilizadas no contexto escolar destinadas a
esse publico incluem o exercicio de trés de coisas boas (identificar trés coisas boas que
aconteceram ao longo do dia e pensar por que aconteceram e como aumentar a chance de
voltarem a se repetir), técnicas de identificagdo e promocdo de forcas de carater e técnicas de
gratidao. Intervengdes baseadas na PP para adolescentes que busquem prevenir os riscos e criar
oportunidades para que o desenvolvimento juvenil positivo aconteca muitas vezes incluem
também a organizac¢do de um projeto de vida e de atividades que deem sentido a vida dos alunos
e aumentem seu senso de realizacdo e propdsito. Nesse publico, o uso de recursos de
gamificacdo é especialmente interessante para aumentar a adesao dos alunos as intervengdes.

No caso de universitdrios, diversos pesquisadores tém-se empenhado em apresentar
evidéncias de como intervencgdes positivas podem resultar em desfechos favoraveis para a
adaptacdo a vida universitaria, o desempenho académico e o bem-estar. Nesse sentido, alguns
dos temas centrais dos estudos realizados com universitarios é a autoeficacia (geral e
académica) e a promocao de afetos positivos. Os estudos de Kaiser et al. (2020), Kaiser e Reppold

(2021) e Reppold e Kaiser (2021), ao revelar que essas variaveis sdo as principais preditoras da

(@)
N
-
1
o
O
-
)
o
-~
(@]
(@)
(@\]
-
N
O
©
O
>
o)
(W]
>
\9
e10]
e
o
.9
)
o
C
()
=
©
@}
(9]
e10]
)
wn
(]
>
£
(«P]
w
.0
©
>
=
w
(W]
(&)
o)
(9]
p—
R
>
(&)
(a4

e-ISSN 2386-7418



https://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/deed.es

172 REPPOLD

autorregulacdo da aprendizagem em universitdrios e sao relacionadas com medidas de bem-
estar, descrevem diversas intervengdes possiveis de serem aplicadas ao publico universitario em
prol do desenvolvimento de autoeficicia e autorregulagdo emocional.

Contudo, para se pensar de forma ampla e completa o empoderamento das institui¢cdes
de ensino, é preciso considerar também como a Psicologia/Educacdo Positiva podem ajudar os
professores nesse contexto atual decorrente da pandemia. Frente a necessidade de adaptacao
ao ensino remoto, muitos docentes enfrentaram situa¢des de sobrecarga de trabalho, fadiga
por compaixdo e outras situagdes de sofrimento que precisam ser igualmente acolhidas pela
comunidade escolar. As evidéncias cientificas anteriores a época da pandemia ja demonstravam
gue os docentes, em varios paises, inclusive no Brasil, eram considerados classe de risco a saude
mental. Isso porque muitos professores tinham que enfrentar cotidianamente situacdes de
desvalorizacdo do ensino e de distanciamento entre aquilo que haviam aprendido, em sua
formacao profissional, como boas praticas de ensino e o que a realidade impunha. Portanto, ha
de se pensar a importancia de intervencdes, juntos aos professores, que valorizem seus
atributos pessoais e esforgos, reforcem sua autoestima e crenga de autoeficacia e, sobretudo,
desenvolvam préticas de autocompaixao (Souza & Hutz, 2021).

A autocompaixao refere-se a uma atitude direcionada a si, quando se vivencia situagoes
de sofrimento e envolve seis praticas inter-relacionadas diante de experiéncias de sofrimento,
erros e fracassos (Neff, 2003). Sdo elas: 1) ser bondoso consigo; 2) evitar autocritica severa; 3)
ser consciente dos prdprios pensamentos e sentimentos; 4) ndo se identificar com, nem negar
o sofrimento; 5) ndo se isolar de outras pessoas; 6) compreender que o sofrimento é parte das
experiéncias de qualquer ser humano. Assim, exercicios de autocompaixdo buscam que os
participantes tenham um olhar mais amoroso e complacente para consigo. Um exemplo disso é
uma técnica intitulada “Como vocé trataria um amigo? - Explorando a autocompaixao por meio
da escrita” na qual se convida o participante a pensar, em um primeiro momento, quais
dificuldades atravessa e quais imperfeicdes o fazem se sentir inadequado. A seguir, o
participante é convidado a escrever uma carta compassiva para si, mas como se estivesse
escrevendo para um amigo imaginario.

Dessa forma, pode-se observar ao longo desse texto diversos exemplos de praticas e
intervencdes que as escolas podem adotar em seu cotidiano, de forma a contribuir para
promocao de relagdes mais positivas, identificacdo de forcas pessoais e desenvolvimento de
competéncias e habilidades que ajudem a comunidade escolar a compartilhar valores e esforcos

em prol do bem-estar de todos. Contudo, é preciso que se lembre sempre que a Psicologia
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Positiva é uma ciéncia e como tal precisa ser baseada em evidéncias cientificas que orientem
guais praticas sdao adequadas a cada contexto.

Em um artigo intitulado “Felicidade como produto: Um olhar critico sobre a Psicologia
Positiva”, Reppold, Zanini et al. (2019) discutem a expansdo da PP, analisando a incorporacgao
dos preceitos da PP pela midia e as consequéncias mercadoldgicas de uma concepc¢do de
felicidade autocentrada e utilitarista, alheia as demandas coletivas. Além disso, as autoras
“problematizam, em termos éticos e sociais, o uso de construtos positivos em praticas ndo
académicas e apresentam evidéncias de que intervengdes envolvendo construtos positivos
podem ter efeitos desfavoraveis as pessoas ou a sociedade, quando descontextualizadas” (p.
333). Isso porque ndo ha intervencdo que seja indcua. Assim, observa-se que em determinados
grupos, atributos ou praticas inicialmente consideradas positivas podem ter efeitos deletérios.
Esse é o caso, por exemplo, do construto otimismo. O que haveria de ruim em fomentar
otimismo em tempos de pandemia? O estudo de Salgado e Berntsen (2021) revela que o
otimismo irreal pode afetar as avaliacdes que as pessoas fazem em relacdo aos riscos de infec¢ao
por COVID-19, subestimando-os e fazendo com que deixem de adotar cuidados de protegao
contra o contdgio, como o uso de mdscara e o distanciamento social.

Por fim, o artigo de Reppold, Zanini et al. (2019) apresenta também consideragGes sobre
as diferencas epistemoldgicas que caracterizam as trés ondas da Psicologia Positiva. Nesse texto,
observa-se que a primeira onda se referia a tentativa da PP em trazer novamente para agenda
da psicologia temas relacionados a promoc¢do de forcas e talentos humanos e ao
desenvolvimento do bem-estar, em detrimento do olhar psicopatolégico. A segunda onda surgiu
a partir uma critica ao carater maniqueista de se pensar os conceitos psicolégicos como positivos
ou negativos, e de uma tentativa de integra-los na experiéncia humana. Por sua vez, a terceira
onda nasce como critica ao carater hedonista que algumas praticas da PP estavam assumindo,
a medida que se centravam na busca do bem-estar individual, alheio a coletividade. Portanto,
para responder a questdo norteadora desse presente artigo, é essencial que se adote a
perspectiva da coletividade e da interdependéncia e se pondere que, no contexto atual, mais do
que nunca, a melhor forma de empoderar as escolas é ajuda-las a promover valores coletivos,
menos autocentrados e mais contextualizados a comunidade. Isso porque de nada adianta que
os individuos consigam estar mindfull ou com bons indicadores de autoestima, se estiverem
alheios as demandas e propdsitos de sua comunidade.

Assim, a Psicologia/Educacdo Positiva deveria hoje voltar a empoderar as escolas

ajudando-as a criar uma cultura de paz e promovendo valores como esperanga/otimismo,
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solidariedade/colaboracéo, altruismo, honestidade, justica distributiva e formacdo de redes de
apoio. No contexto da saude, Hutz e Reppold (2018) apresentam varios exemplos de estratégias
nesse sentido. No contexto da educacdo, frente as atuais taxas de evasao escolar, a formacdo
de redes de apoio que busquem resgatar as criancas/adolescentes para o ambiente escolar, por
exemplo, seria muito bem-vinda. Nesse caminho, ajudar as criancas a formar redes
colaborativas de aprendizagem, onde aqueles que dominam determinados contelddos possam
ajudar colegas com dificuldades também é uma prdtica que pode colaborar em termos
educacionais e pessoais, a medida que isso envolve ndo apenas questdes de conteudo escolar,
mas o dominio de habilidades interpessoais como autorregulacdo cognitiva e emocional,
empatia, tolerancia a frustracao, comportamentos prd-sociais etc.

Além disso, é preciso considerar também que o uso de recursos tecnolégicos para ensino
remoto foi grande durante a pandemia, de modo que muitas criancas passaram a ter seu tempo
ocupado por atividades e brincadeiras que dependiam de telas. Ciente disso, as escolas nesse
momento devem estar atentas para fazer uso adequado das facilidades que esses recursos
oferecem, mas também planejar atividades diversas, de educac¢do e socializagao, nas quais os
alunos possam interagir de forma real e colaborativa, em ambiente natural, sem depender de
tecnologias. Deve-se lembrar que o conceito de brincadeira envolve justamente uma atividade
livre, ndo estruturada, que dd margem a criatividade e imaginacdo, o que nem sempre se
observa em atividades online.

Visto, contudo, que a facilidade de acesso aos recursos eletrénicos sera um dos legados
dessa pandemia para a geracao infantil, é preciso também que as escolas ajudem seus discentes
a criar habitos saudaveis frente as telas e a encontrarem formas assertivas de se comunicar via
remota, o que requer o desenvolvimento de novas habilidades interpessoais. Ocorre que a
comunicagdo remota muitas vezes da margens para interpretagdes errbneas, uma vez que a
comunicag¢do nao verbal fica impedida em trocas de mensagens escritas por chats ou aplicativos.
Assim, cabe as escolas ajudar as criangas e adolescentes a encontrar formas de comunicacdo de
viabilizem o didlogo e a expressao de afetos de forma condizente com as novas relagdes que a
condig¢do de pandemia imp0os. Por exemplo, em tempos de distanciamento, as criangas tiveram
gue aprender novos modos de interagir e expressar amizade, amabilidade, companheirismo,
medos, desgostos, identificacdo, etc. Portanto, ajudar os alunos a desenvolver formas assertivas
de comunicacdo remota é algo imprescindivel de ser trabalhado em sala de aula, de modo a
prevenir riscos frente aos relacionamentos reais e eventuais situacdes de (cyber)bullying.

Algumas ideias, nesse sentido, sdo a criacdo de rodas de conversa mediadas, de oficinas nas
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guais os alunos produzem e troquem cartdes com mensagens positivas ou, ainda, a organizacao
de um varal de afeto, no qual pais e professores podem escrever mensagens de incentivo aos
alunos, reforcando os pontos fortes desses.

Em acréscimo, nesses tempos de pandemia, em que tantos conflitos e frustracées foram
observados, é fundamental também que possamos ajudar as pessoas a desenvolverem praticas
de perddo e autoperddo. Nessa dire¢do, seria muito importante que as escolas abrissem espaco
para praticas que envolvessem temas como compaixdo e autocompaixdo. Da mesma forma,
fomentar a esperanca e a busca de sentido de vida sdo exercicios que podem ajudar alunos, pais
e professores a enfrentar os tempos atuais de forma mais leve e prdspera. Isso pode ocorrer por
meio de programas de intervenc¢ado estruturados ou de técnicas simples, ludicas, de baixo custo
e facil adesdo (vide, por exemplo, Greater Good Science Center, 2021). Cite-se, dentre essas
técnicas, as praticas de metabavana, um exercicio de pratica de bondade amorosa, na qual se
convida os participantes a desenvolverem sentimentos positivos a todos os seres, incluindo
alguém com quem esteja em algum conflito no momento. Cite-se também exercicios de
esperanga, no qual se convida os participantes a elaborarem um mural de sonhos e a
imaginarem que melhor vida possivel podem ter. Ou ainda, a fazerem uma “visita a seu futuro”,
por meio da sele¢do de fotos, imagens ou desenhos que simbolizem o futuro imaginado.

Os desafios ndo sdo poucos, nem mesmo as oportunidades (Reppold, D’Azevedo et al.,
2019; Reppold, Tocchetto et al., 2021; Seligman, 2019). Todavia, sendo a escola um lugar
privilegiado para o planejamento de ac¢Bes colaborativas, a Psicologia/Educac¢do Positiva nesse
contexto pode em muito contribuir para que todos tenham oportunidade de se engajar em
acles que promovam a solidariedade e disseminem a ideia de interdependéncia (ou seja, que
uma acgdo individual tem impacto na coletividade) e busca de propdsito. Mais do que isso,
compreendam que as demandas do mundo atual exigem que nosso conceito de bem-estar passe
pela ideia de almejarmos o bem-estar comum a todos os seres que nos rodeiam e buscarmos

formas de colocar em agdo nossas aspiragdes, com coragem e engajamento
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