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Resumo

Nos tempos atuais de pandemia e isolamento social, multiplos adoecimentos psicol6gicos
podem surgir como resultado do medo e ansiedade. A partir disso, este trabalho consiste em
uma pesquisa descritiva e exploratéria, o qual visou mediante a analise de 13 artigos inclusos
por uma revisdo sistematica de literatura, com o objetivo de identificar métodos de auxilio da
psicologia positiva em tempos de isolamento social, abordagem essa escolhida devido seu
objetivo mor de promover o bem estar. Em tal intuito foram apontados os principais
adoecimentos possiveis em meio a soliddo como ansiedade, depressdo, vazio e ideacGes
suicidas. Tais quadros foram seguidos conciliados com conceitos e métodos da psicologia
positiva referentes a prevencdo e a minimizacdo como exercicios fisicos, busca de relacdes
positivas e engajamento com tarefas de trabalho e familiares. Dessa forma, concluiu-se que a
psicologia positiva € uma véalida abordagem para o acolhimento e alivio das angustias
enfrentadas durante a pandemia.
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1. INTRODUCAO

O fendmeno da solidao se diferencia de “estar sozinho”, comportamento possivel de
representar um estilo de vida voluntariamente adotado pelo individuo, ndo Ihe causando
sofrimento (MANTELLATTO, 2016). A partir dessa distin¢do, a soliddo designa um estado
de distanciamento subjetivo no qual o individuo se sente excluido, vazio e sem suporte social,
gerando angustia e sofrimento (ADEMAIS- AZEVEDO; AFONSO, 2016).

No quadro mundial de pandemia, isolamento social e quarentena enfrentado
atualmente, tal estado de sofrimento psicolégico e suas sequelas podem estar mais facilmente
presentes. Como consequéncia, estratégias de enfrentamento e auxilio emocional se fazem
vitais para proporcionar saude mental em concilio com a fisica, necessidade essa explicitada
por um levantamento feito pela Agéncia Brasil (EBC, 2020) no qual 67,8% dos médicos
afirmaram haver ocorrido um aumento substancial de transtornos psiquiatricos durante a

pandemia. Neste sentido, o presente estudo visa averiguar, através de uma revisao sistematica,
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como a psicologia positiva pode contribuir para a saide mental em tempos de isolamento
social.

Tal abordagem caracteriza-se por ser o estudo cientifico dos aspectos positivos dos
individuos, seus grupos de pertencimento e instituicdes, ndo negando a patologia ou o
sofrimento humano, mas ressaltando as potencialidades e motivagdes (CINTRA; GUERRA,
2017). Nesta vertente, um de seus principais objetivos é a prevencdo e a promoc¢éo de salde
mental alcancadas por meio da potencializacdo de caracteristicas positivas (MARQUES et al.,
2018). Portanto, a escolha do tema e da abordagem se mostrou relevante em decorréncia da
crescente demanda existente por técnicas voltadas ao bem estar psicol6gico no cenério atual.

A partir disso, para se trabalhar a temaética teve-se como objetivo geral identificar
métodos de auxilio da psicologia positiva em tempos de isolamento social segundo revisao
sistematica da literatura. E como objetivos especificos: descrever os principais conceitos da
psicologia positiva; averiguar os principais sofrimentos psicoldgicos resultantes da solidéo;
definir os conceitos da psicologia positiva que poderiam acolher os maiores sofrimentos
psicoldgicos resultantes do processo de solid&o.

Para a cumprimento de tais objetivos, foi feita uma pesquisa do tipo descritiva e
exploratoria para ser possivel tanto compreender o fendmeno estudo quanto levantar hipoteses
a seu respeito. Neste intuito, foi feita uma revisdo sistemética de literatura nas plataformas
SCIELO (Scientific Electronic Library Online) e BVS PSI. Em ambas, os critérios de
inclusdo dos materiais foram: ter sido publicado no periodo de 2010 a 2020; estar disponiveis
em lingua portuguesa. Em contrapartida, os critérios de exclusdo foram: ser uma producéo
estrangeira; ndo atender o objetivo geral deste estudo de apresentar método de auxilio da
Psicologia Positiva.

Nesta linha, foram feitos levantamentos pelo uso de dois descritores individualmente.
O primeiro utilizado foi “psicologia positiva” na base SCIELO, para o qual obteve-se 864
resultados, aplicando-se os filtros acima citados foram selecionados 24 trabalhos, que apos
leitura minuciosa e a utilizacdo de um quadro sintese, permaneceram neste estudo 7 artigos.

Para o descritor “soliddo” na base BVS PSI foram encontrados 356 resultados, niUmero
reduzido para 338 ap06s ser aplicado os critérios de inclusdo. Deste montante, foi consultado o
titulo de todos, dos quais apenas 23 foram selecionados para leitura do resumo, 11 para leitura
completa. Por fim, foram inclusos 6 artigos no estudo, havendo um total de 13 materiais

escolhidos.



2. PSICOLOGIA POSITIVA

A psicologia positiva surgiu a partir de um cenario cientifico voltado principalmente
para os estudos acerca de patologias e emocgdes negativas, no qual Martin Seligman em 1998
— com a finalidade de trazer a luz outros aspectos pertinentes a psicologia — comeca a
introduzir a discussdo sobre os fatores positivos que contribuem para o bem estar e,
consequentemente, uma vida saudavel (MACHADO et al., 2017).

Através desta meta, de acordo com Vazquez et al. (2017) Seligman desenvolveu um
modelo que visa a promocgdo da salde através do florescimento, denominado PERMA que
possui como elementos as emocBes positivas (P), engajamento (E), relacbes positivas (R),
vida com compromisso e significado (M), e senso de conquista ou realizacdo (A). Estes
constructos estdo relacionados com a capacidade de resolutividade perante a situagOes
conflituosa e adversidades, bem como a predominéncia de estados positivos de afeto
(MARQUES et al., 2018).

A partir disso, tal abordagem desenvolve-se através da perspectiva de indicadores
positivos, 0s quais consistem basicamente nos estudos acerca da felicidade, bem estar,
criatividade, otimismo, resiliéncia, esperanca, forcas e virtudes entre outros constructos que
geram movimento, desenvolvimento e promovem beneficios a satide (SILVA e SILVA 2018).

Diante destas tematicas, um dos principais objetivos deste movimento é a prevencéo e
a promoc¢do de saude mental, que podem ser alcancadas por meio da potencializacdo de
caracteristicas positivas, experiéncias individuais e coletivas, e algumas técnicas, levando o
individuo a um estado de bem estar pleno (MARQUES et al., 2018).

Dessa forma, segundo Machado et al. (2017), a psicologia positiva possui trés grandes
bases de analise consistindo em: experiéncia subjetiva, que sdo as vivéncias positivas
presentes e as projetadas para o futuro; caracteristicas individuais, a exemplo da virtude e

espiritualidade e os espagos coletivos como as instituicdes e comunidades.

3. ASOLIDAO EM TEMPOS DE ISOLAMENTO SOCIAL

Estabelecida sua distingdo de “estar s6” a solidao e os sofrimentos dela advindos sdo

definidos como:

“[...] condigdo psicoldgica debilitante, caracterizada por um profundo sentimento de
isolamento social, vazio e ameaga pessoal [..] consiste em um sentimento



angustiante e desagradavel, que acompanha a percepcdo de que as necessidades
sociais ndo sdo atendidas pela quantidade ou qualidade dos relacionamentos
existentes” (BARROSO-OLIVERIA; ANDRADE, 2019, p. 2).

Ademais, Azevedo e Afonso (2016) apontam a possiblidade de a solid&o se manifestar
mesmo em ambientes aonde sujeito tenha contato com mdaltiplas pessoas, em decorréncia de
estas ndo Ihe oferecerem bases como suporte social e vinculo afetivo.

Se tendo em mente tais conceitos, a solidéo e as consequéncias do isolamento social
prolongado podem se apresentar de diversas formas em diferentes grupos. Em primeiro lugar,
criancas com reduzido contato com outros tendem a ter avarias em seu desenvolvimento,
tendendo a se tornarem mais timidas, agressivas, dependentes dos pais e menos capazes de
fazer amizades no futuro (SANTOS et al., 2015).

Em outro ambito, jovens e adultos tendem a recorrer as redes sociais em momentos de
soliddo, havendo uma relacdo proporcional do uso de ferramentas como Facebook e a
intensidade de isolamento vivenciado (REIS et al., 2016). Por ultimo, na populacéo idosa, 0
tédio e o isolamento se apresentaram como fator de risco para ideacOes suicidas e tentativas,
devido tal estado impedir o sujeito de se envolver em uma tarefa agrave, gerando sensacoes
de “vazio e de auséncia de sentido para existir’” (MINAYO-TEXEIRA; MARTINS, 2016,
p.37).

Mais detalhadamente, aspectos como baixa autoestima, exclusdo e doencas fisicas
agem como fatores de risco para soliddo, depressdo e pensamento suicidas (ADEMAIS-
AZEVEDO; AFONSO, 2016). Todas essas situagcbes podem ser agravadas pela incerteza,
ansiedade e medo desencadeados pela atual pandemia, sendo vital a construcdo de estratégias

voltadas para o enfrentamento e o lidar com estes receios.

4. PSICOLOGIA POSITIVA E A SOLIDAO NO ISOLAMENTO SOCIAL

Encontrou-se na literatura pesquisada algumas estratégias da psicologia positiva cuja
finalidade € a promocdo do bem estar e a qualidade de vida. Estes recursos terapéuticos
podem ser utilizados no tratamento de certas patologias como a ansiedade e depressao
(MARQUES et al., 2018; BASTIANELLO; HUTZ, 2015; RIGONI et al., 2012).

Como exemplos, tém-se a realizacdo de atividade fisica, a qual gerou resultados
positivos em pessoas com depressdo bem como a mitigacdo dos efeitos emocionais
estressores, além de promover melhora na autoestima e do humor (MARQUES et al., 2018).

Tém- se ainda, praticas meditativas e de ateng¢do concentrada como o mindfulness — estado de



autoconsciéncia da mente e corpo no qual se entende entre em contato com estados subjetivos
e anseios (CINTRA; GUERRA, 2017; MACHADO et al., 2017).

Outro destaque sdo as relacdes sociais, as quais possuem grande potencial de reduzir
sofrimentos originarios da soliddo, fator esse refletido em esferas como: idosos ainda casados
ou com alguma forma de companhia terem menores taxas de solidao, usuérios de redes sociais
com poucos amigos com 0s quais tem interagdes possuiam maior salide mental quando
comparados aqueles com muitos “amigos” com os quais apenas visualizavam postagens;
individuos com suporte social e com a sensacdo de serem importantes e amados, mesmo a
distancia, apresentarem maior satisfacdo de vida (REIS et al., 2016; AZEVEDO; AFONSO
2016; BARROSO-OLIVEIRA; ANDRADE, 2016).

Em suma, o suporte social bem como a sua integracdo quando positivos promovem a
reducdo de efeitos negativos a salde, como o estresse e induzem respostas positivas como o
bem-estar sendo indicadores de qualidade de sadde mental (MARQUES et al., 2018;
VAZQUEZ et al., 2017).

Outros constructos como o0 otimismo, engajamento em uma atividade e o
reconhecimento de pequenas conquistas do dia a dia — manter uma rotina, ter conseguido
realizar exercicios, cuidar dos filhos, etc. — proporcionam a reducdo de quadros de ansiedade
resultantes do isolamento e estdo correlacionados com o0 bem estar a autoestima
BASTIANELLO; HUTZ, 2015).

Na pratica isto se traduz em evitar estimulos ansiosos como excesso de noticias
negativas, manter — na medida do possivel — um cotidiano de trabalho a distdncia e envolver-
se em atividades de lazer como filmes, jogos, livros e entretenimento com a familia, bem

como manter contato com a espiritualidade ou crenga religiosa.

5. CONSIDERACOES FINAIS

E importante resgatar o0 modelo do PERMA descrito pelos autores Marques et al. (2018)
como importante contribuicdo para este estudo. Através deste, é possivel sintetizar as
estratégias expostas: a realizacdo de exercicios fisicos, evitar estimulos negativos e se
envolver em rotinas de trabalho com busca de relacionamentos construtivos que geram o afeto
positivo (P) potencializado pelo engajamento (E) e relagdes (R). Estes podem ainda ser
acentuados pelo envolvimento em uma tarefa gratificante ou espiritual, as quais podem criar
uma sensacao de significado (M) e conquista (A). Assim sendo, a psicologia positiva possuli

multiplas contribuicbes para o enfrentamento dos sofrimentos passiveis de surgir em



decorréncia da soliddo nos tempos atuais de isolamento social.
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