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Prolégo — Pensar e viver positivamente

No passado, os psicédlogos interessaram-se muito mais
pelo funcionamento negativo da personalidade ou pelas
emogdes negativas (depressdo, desanimo, ansiedade, soli-
d&o, agressividade, ira, culpa, timidez) do que pelas emo-
¢des positivas (bem-estar, satisfagdo com a vida, felicidade,
alegria, optimismo, esperancga, sabedoria, amor, perd&o).
Lourengo (2000) constata a tendéncia negativa dos temas
psicoldgicos, tornando-se necessario inverter tal tendéncia,
prestando maior atengéo aos aspectos positivos do compor-
tamento humano.

Segundo Myers (2000, p. 56), numa busca electrénica
no Psychological Abstracts desde 1887 até 1999, foram en-
contrados 8072 artigos sobre a ira, 57 800 sobre a ansie-
dade, 70 856 sobre a depressao e apenas 851 sobre alegria,
2958 sobre felicidade e 5701 sobre satisfagéo. Isto demons-
tra o peso excessivo do estudo das emog¢gdes negativas
sobre as positivas (na ordem de 14 para 1).

J& vem desde os primérdios da humanidade um certo
pessimismo, expresso mesmo na Biblia (por exemplo, no livro
do Eclesiastes), seguindo-se os classicos gregos, como Séfo-
cles que no Edipo confessa que afinal era melhor néo se ter
nascido. Escritores como Albert Camus ou Paul Sartre, insis-
tem no absurdo e na nausea da vida. Questionarios realiza-
dos sobretudo nos Estados Unidos sobre se o povo é feliz ndo
se mostram conclusivos pois quando a resposta é genérica
afirmam a infelicidade da maior parte das pessoas, mas

quando questionados sobre a prépria felicidade, afirmam-se
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PSICOLOGIA POSITIVA

felizes, talvez devido a desejabilidade social~ou ao viésﬂal‘lto-
defensivo. Em todo o caso, hoje a depressdo e o desanimg
instalaram-se No coragdo de muitas pessoas 9 mesmo nas so-
ciedades, com as guerras, guerrilhas e terrorismo a afugentar
mais a confianga e a bondade entre os homeng. Os portugue-
ses, em particular, sempre tenderam para o triste (f.ado), mas
hoje ha ainda um maior défice de confianga e entusiasmo.

Nao obstante, recentemente os psicélogos comegaram
a dar mais importancia ao funcionamento positivo da per-
sonalidade, havendo actualmente muitos estudos sobre as
emogdes positivas. Basta olhar 4 quantidade de artigos pu-
blicados, por exemplo, sobre a felicidade ou o bem-estar
subjectivo, mesmo em Ievistas prestigiadas, como € o caso
de Journal of Personality and Social Psychology.

A revista American Psychologist dedicou o 1° nimero
do ano 2000 & “felicidade, exceléncia e funcionamento hu-
mano optimal”. Seligman e Csikszentmihalyi (2000) introdu-
zem este numero especial afiimando que no préximo século
(em que ja nos encontramos) certamente vai predominar a
psicologia positiva sobre a negativa que dominou até ao pre-
sente. Até agora os psicélogos concentraram-se mais na re-
mediagdo ou na reparagdo dos danos psiquicos sofridos pelo
sujeito, pouco preocupados em ajuda-lo a viver feliz. No fu-
turo necessitam de “investigagdo massiva” sobre a fortaleza
eﬂas virtudes humanas, precisam mais de aumentar as resis-
wencias do que reparar as fraquezas, procurando uma “nova
Clén‘n? da fortaleza e da resiliéncia” (p. 8). Seligman e Csiks-
Z?nma_lyi (2(300) reconhecem, mais 4 frente, que “a psicolo-
dade a busca ¢ g prgjg Elade (p. 13) Pois ndo éde todoAnoYl-

0¢ao da positividade ou da exceléncia,



PROLOGO

mas certamente hoje deve tomar novo alento e novo desen-
volvimento, mesmo por razdes histéricas, pois a humanidade
enfrenta novos riscos e desafios e, apesar dos grandes pro-
gressos cientifico-tecnolégicos, também novas e graves amea-
gas (degradagéo ecolégica, doengas graves como a Sida ou o
cancro, terrorismo, guerras, etc.) a assaltam. Assim sendo,
néo é de estranhar o pessimismo que invade muitos sectores
da sociedade e muitas pessoas, a comegar pelos jovens. Por
isso é que no fim deste numero da revista vem um artigo de
Larson (2000) intitulado: “para uma psicologia do desenvolvi-
mento positivo da juventude” propondo que se promova nos
jovens uma maior capacidade de iniciativas, através duma
nova linguagem, em ordem a um desenvolvimento mais po-
sitivo, capaz de enfrentar novos desafios.

A mesma revista American Psychologist, passado um
ano (Margo 2001), voltou novamente a Psicologia Positiva,
sendo o numero introduzido por Sheldon e King que intitu-
lam o seu breve artigo: “Porque é que a psicologia positiva
€ necessaria”. Definem psicologia positiva como "estudo
cientifico das forgas e virtudes humanas ordinarias” (p. 216).
Na&o se trata por isso de pessoas extraordinérias, mas da
media da gente que, apesar das dificuldades da vida, mantém
uma vida digna e de cabega levantada. De facto, a maior
parte das pessoas considera-se feliz e satisfeita com a vida
(Myers, 2000). Infelizmente os psicdlogos conhecem ainda
pouco das razdes do sucesso humano e da coragem em
lidar com a vida.

Este numero do American Psychologist traz artigos sobre
0 papel das emogdes positivas, a felicidade e o bem-estar, o
optimismo, a resiliéncia. Um dos artigos mais interessantes & o)
de Fredrickson (2001) sobre “o papel das emogées positivas

9
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na psicologia positiva”, dand~o contg Fla sxclla teo;i.at talar
gada € construida” das emogdes positivas de que ja H}ha
falado antes (Fredrickson, 1998). A autora comega por citar
Seligman e Csikszentmihalyl (2000) afirmando q\;e com-
pete & psicologia positiva entender e promover 0s ‘actores
que permitam aos individuos, corflunldades e s~oc1edades
florescer. Depois de falar das fungoes das emogioes e afec-
tos apresenta o seu novo modelo de interpretagaq das emo-
¢bes positivas que chamou de broaden-and-build theory.

Considera que certas emogdes positivas (como a alegria, o
interesse, o contentamento, o orgulho, o amor) procuram
“alargar” o repertério do pensamento e da acg¢ao e “construir”’
0S recursos pessoais de resisténcia ou resiliéncia a todos
os niveis. A autora confronta o seu modelo com os anteriores
que procuravam sobretudo explicar as emogoes negativas,
mas nao parece de todo original nem convincente. Todavia
atribui as emogodes positivas um papel alargado e com con-
sequéncias duradoiras, considerando-as como “veiculos
para o crescimento individual e conexdo social” (Fredrick-
son, 2001, p. 224) com garantias de melhor vida futura,
mesmo a nivel de saude fisica. E conclui afirmando que as
emogdes positivas so como um iceberg do qual ainda
conhecemos pouco mas que deve induzir a novas investi-
gagbes que podem levar a novas razdes para cultivar as
eImogoes positivas.

. Foi tal a avalanche de estudos sobre a psicologia posi-
tiva, pgrticularmente na ultima década do século XX e ja
?Z%S pr%meiros anos do novo século, que Snyder e Lopez
Fastt papor 22T e4ar um Manual — Handbook o
0 funcionament. : gm 0s mais le(?ISOS temas atinentes

POsItivo da personalidade. Na introdugo,
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os editores chamam-lhe “uma nova psicologia”, menos fi-
xada em remediar e mais em prevenir e promover novas
forcas psiquicas. Como diz Seligman, que assina o 1° capi-
tulo e a quem se deve a denominagédo de “psicologia posi-
tiva”, é necessdario ensinar as novas geragdes a resiliéncia,
a esperanga, o optimismo, para as tornar mais resistentes a
depressédo e capazes de levar uma vida mais feliz e produ-
tiva. Trata-se realmente de um novo paradigma na psicologia.

Porém, o movimento da psicologia positiva ja se encon-
tra em germe sobretudo nos autores de psicologia mais hu-
manistas, como Jung (1933), W. James (1958), Allport (1961),
Maslow (1971). Mais recentemente, deve-se particularmente
a M. Seligman, antigo presidente da APA, que tentou focar e
realgar o que ha de bom na vida de preferéncia ao que ha de
mau. Seligman (1975), que tinha tratado o Desdnimo apren-
dido, escreveu posteriormente sobre o Optimismo aprendido
(1991). Também j& se realizaram congressos internacionais
sobre psicologia positiva. Ndo obstante, o seu desenvolvi-
mento e investigagédo pode ainda ser mais potenciado, mesmo
a nivel clinico; por exemplo, n&o se procurar o psicoterapeuta
unicamente nos momentos de aflicdo, dada a ansiedade, de-
presséo, etc. mas para potenciar mais os aspectos positivos,
como o optimismo ou a sabedoria. Ficou célebre o livro de
Goleman (1995) sobre Inteligéncia emocional. Também se
poderia chamar & psicologia positiva, psicologia emocional
Positiva em oposigéo a psicologia emocional negativa.

Mas em que consiste verdadeiramente a psicologia
positiva? Mesmo a terminologia € vacilante. Podemos falar
de emogdes positivas mas também de valores, de virtudes,
de positividade, qualidade de vida, funcionamento humano
positivo, assertividade.

11
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Uns vinte tragos foram consideradgs como c,aracteﬁsg-
nalidade que podem constituir as raizes da psj-
cas da perso! como a capacidade para amar e ser amado,
cologna po(f 1Zi‘ljgg'piri'cualidade, a criatividade, a coragem, a sa-
;:clit;rui{:rrlio'deriamos ainda falar de mui'tas outras expressoes
emotivas positivas: felicidade, alegria, optimismo, entu-
siasmo, confianga, esperanga, perddo, tolerancia, magnan-
midade, fortaleza, perseveranga, bondade, misericérdia,
mansidao, ternura, gratidéao, liberdade, rlls.o, sentido de
humor... Muitas destas expressées da afectividade humana
sdo equivalentes as multiplas formas de amor. Comp também
h4 muitas emogdes, sentimentos ou atitudes negativas, como
ansiedade, medo, culpabilidade, pessimismo, depresséo, ver-
gonha, ira, rancor, édio, intolerancia, aborrecimento, insegu-
ranca, crime, inveja, etc. No fundo tudo isto se pode reduzir
ao desamor ou ao egoismo. Ja o Catecismo afirmava que
todos os dez Mandamentos se resumem a um: Amar a Deus

e ao proximo. Como todos os vicios se reduzem ao egoismo.
N&o nos sendo possivel tratar todas as emogdes positivas
e/ou valores, abordamos algumas mais importantes e mais
comummente estudadas, com desenvolvimento desigual,
conforme as nossas possibilidades e interesses de investi-
gagéo, comegando pelo amor, que da o tom a tudo e que se
correlaciona com as outras emogdes, como a felicidade, por
Sua veg intimamente relacionada com a alegria, 0 sorriso €
tecendo com & eSpean 0 amor e a fghmdade, o} mesrng apon-
Aborda-ge depois o pefz'" someacionada com O'optln'llSIHO-
ha psicologia e que ge ahérig’ ona mente também versado
move o amor ¢ 5 felicidadeegta ao mesmo tempo que pro-
- a8 maior parte destes topicos

12
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(felicidade, optimismo, esperanga, perdao) sdo apresentadas,
em apéndice, escalas de avaliagdo.

Os trés ultimos tépicos — sabedoria, beleza, sentido da
(para a) vida — s&o dificeis de catalogar entre as emogdes posi-
tivas ou os valores, sendo a sabedoria de natureza cognitivo-
afectiva, a beleza mais de natureza estética e a busca de sen-
tido para a vida mais de ordem transcendental. Ndo obstante
podem considerar-se estes construtos como fazendo parte da
psicologia positiva, representando mesmo a sua plenitude.

Alguns destes temas (amor, felicidade, optimismo, es-
peranga, perddo) ja os abordamos noutras partes, tendo
agora sistematizado melhor e acrescentado novas perspec-
tivas. Outros (alegria, sabedoria, beleza, sentido da vida) sdo
tratados pela primeira vez. Possa a psicologia positiva flo-
rescer e tornar o homem mais feliz.

13






1 Amor

O amor 6 uma necessidade maravilhosa da nossa natureza. (S. Agostinho)
A salvagdo do homem vem pelo amor e no amor. (V. Frankl)

O amor néo vé com os olhos mas com o espirito. (Shakespeare)

Deus ndo ama porque é perfeito, mas é perfeito porque ama. (F. Varillon)
O amor é a forma mais alta do ser. (F. Varilion)

56 se vé bem com o coragdo, o essencial é invisfvel aos olhos. (St. Exupéry)
Para tdo longo amor, tdo curta a vida! (Camdes)

O amor é um fenémeno complexo, uma emogao essen-
cial, certamente a dimensdo mais poderosa e misteriosa da
vida humana. O amor € o sol da vida. Sem amor néo se pode-
ria viver. Sendo um arco-iris tdo policromado, ou uma sinfo-
nia feita de mil vozes, o amor tem muitos nomes quase siné-
nimos: amizade, simpatia, empatia, compaixao, altruismo,
temura, carinho, bondade, afei¢do, estima, mansidio, bene-
voléncia, acolhimento, gratuidade, generosidade, partilha,
dom, comunh&o, comunicagao, unido, respeito, servigo, obla-
¢do, admiracéo, paciéncia, perdao, tolerancia; e muitos ou-
tros parentes mais ou menos préximos (que séo filhos e ao
mesmo tempo irméos gémeos do amor), como a gratiddo, a
humildade, a verdade, a fé, a esperanga, a confianga, a paz, a
alegria, a felicidade, a beleza... Digamos que o amor autén-
tico (porque anda por af muito “amor” falsificado) é pai de
todas as virtudes, que o amor é tudo. De facto, a Biblia ndo
encontrou melhor forma de definir o préprio Deus sendo iden-
tificando-o com o Amor: “Deus é Amor” (1 Jo 4, 8.16).

Ao contrério, o desamor também se expressa em mil
matizes: egoismo, egocentrismo, narcisismo, individualismo,

15
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desunido, possessao, incomuniqabﬂidade, inco.mpreeAnsaoy
frieza, agressividade, ira, ressentlmentg, rangor_, intolerancia,
vinganga... € esta aparentado com a 1pgrat1dao, a goberba,
o orgulho, a avareza, a inveja, a mel}t}ra, a desconfianga, o
desespero, a solidéo, a guerra, a infehmdade,’ a fealdade. No-
tar ainda que muitos dos “amores” que por al gndam ese fa:
lam, sdo puros egoismos, disfargados de muitos modos. E
sempre bom perguntar de que amor se trata.

Importéancia e (in)defini¢do do amor

O amor é tio antigo quanto o homem. Desde sempre, o
homem conheceu-se com capacidade para amar € ser amado.
Porém ¢é dificil defini-lo. E uma emocéo particular, que néo
prescinde da cognigédo e que se expressa numa grande varie-
dade de comportamentos (palavras, expressdes nio verbais,
expressoes fisicas, prendas, sacrificios pelo amado). Talvez
0s poetas se aproximem mais da realidade, como Camdes no
seu célebre soneto: “O amor € um fogo que arde sem se ver, / é
ferida que ddi e ndo se sente; / ¢ um contentamento descon-
tente, / & dor que desatina sem doer”. ..

O amor foi sempre cantado e estudado. E com certeza o
tema mais versado pelos poetas, juntamente com a morte,
que parece colocar-se nos antipodas, mas que na realidade é
Parente préxima, porque se morre de amor e porque ha amor
mais forte d<? que a morte. As grandes tragédias de Euripedes,
Ezgnm:);ofgogzz versaram em abundéncia o amor e tam-

- Buonaiuti (1944) fez uma boa sintese destes

€ois destinos humanos, num livro que intitulou precisamente

Amor e morte nos trag;
aglcos gregos, onde i 1, do
Iemorso, da religiso. fala ainda da dor,

16
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O amor, segundo Platéo, “faz-nos passar do ndo ser ao
ser” (in Mina, 1996, p. 9). O amor faz ‘milagres’ mesmo do
ponto de vista educativo e terapéutico. Li algures que um
professor mandou os seus alunos universitarios estudar a
razao por que diversos rapazes dum bairro degradado nos
Estados Unidos tinham chegado a concluir o curso e esta-
vam bem colocados na sociedade. Muitos deles faziam re-
feréncia a sua professora priméaria. Os alunos tentaram
contacta-la e perguntaram-ihe qual o segredo: — “Simples-
mente amava os meus alunos”, foi a resposta.

Outro exemplo: o psiquiatra norte-americano A. Skeels
assistia com grande paixdo um orfanato onde se encontra-
vam criangas abandonadas, mas sentia-se frustrado pelos
insignificantes progressos cognitivo-afectivos das mesmas.
Entéo lembrou-se de confiar cada uma destas criangas a rapa-
rigas adolescentes retardadas mentalmente mas com grande
sensibilidade e que viviam noutra institui¢gdo. Cada uma to-
mava conta duma crianga de manha até a noite. Os resulta-
dos ultrapassaram todas as previsdes, levando a um grande
desenvolvimento cognitivo-afectivo das criancgas. E as
“mées” adoptivas também evoluiram sentindo-se mais reali-
zadas.

Por isso é que Maslow, um dos autores mais representati-
vos da chamada psicologia humanista, afirma que em psicote-
rapia mais do que a técnica do terapeuta conta o modo como
sabe rodear o paciente de afecto e compreenséao (cf. Mina,
1996, pp. 43-46). Ainda segundo Maslow (ib., p. 70) pertence-
mos a uma sociedade afectada por uma “psicopatologia mé-
dia” onde as pessoas verdadeiramente equilibradas sdo uma
infima minoria, sofrendo a maioria de alguma neurose, em
grande parte porque nao amam nem sio amadas. Haveria cer-
tamente mais pessoas equilibradas se o amor abundasse mais.
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Toda a gente fala de amor, 0s jovens escrevem-no em
toda a parte, mesmo em inglés (I love you) ou entio dege.
nham coragdes. Porém, é mais facil vivé-lo, identifica-lo, sent;.
-lo, do que defini-lo. H4 amores que soam a falso, que de amgy
tém pouco ou nada. Se for verdadeiro, trata-se dum sent;-
mento ou duma atitude que se expressa em gestos de bem
para com os outros. Pascal diz que o amor € “o conhecimento
do coragédo”. Como afirma Nietzsche, “s6 do amor surge ¢
conhecimento mais profundo” (in Mina, 1996, p. 14). O amor
penetra todas as coisas e chega & sua esséncia. A pessoa que
ama é intuitiva, adivinha as necessidades dos outros, porque
nao esta fechada em si mesma. O amor nao tem bilhete de ida
e volta, mas apenas de ida, perdendo-se no outro. O amar néo
conhece tempos nem modos de amar. Sabe conjugar o verbo
“amar” em todas as pessoas, em todos os tempos e modos.

Rojas (1988), no seu livro sobre Teoria da Felicidade, de-
dica varios capitulos ao amor, como se ele constituisse o sumo
da felicidade. Sendo o amor "“uma realidade complexa e inco-
mensuravel” (p. 72), dificil de definir, o autor aborda os quatro
significados do termo “amor”: na linguagem comum (pode ter
multiplos sentidos), na linguagem filoséfica (desde os gregos
que se estudou o amor, havendo filésofos que o aproximaram
mais da verdade, da vontade, da emog&o, da beleza.. ), na lin-
guagem psicolégica (como motivacéo, tendo esta multiplas
interpretagdes) e na linguagem social (que frequentemente
identifica 0 amor com o sexo: “fazer amor”. ..). Certamente que
0 amor nao se reduz a expressio sexual, mas também tem a
ver com O enamoramento; o amor é um acto da vontade que
empenha e exige fidelidade, conduzindo, através de diversas
etapas, a unifo conjugal. Rojas estuda a natureza do enamora-
mento, as suas diversas fases, o amor conjugal, dedicando
ainda um capitulo & psicologia da sexualidade.
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O amor foi entdo versado na literatura, particularmente
na poesia, na filosofia, na religido e noutras expressdes cultu-
rais, mas menosprezado na ciéncia, se bem que ultimamente
tambem esta o tenha estudado, mesmo do ponto de vista neu-
robiolégico, como testemunha o livro editado por Post et al.
(2002) que trata do altruismo e do amor altruista numa pers-
pectiva cientifica, filos6fica e religiosa. Inicialmente este tema
também né&o atraiu os psicélogos, devido talvez ao dominio do
behaviorismo que s6 se mostrava interessado por fenémenos
bem concretos. A psicandlise estudou 0 amor praticamente
apenas do ponto de vista instintivo e sexual. E também essen-
cialmente esta a perspectiva de Danville (1929) (no livio A psi-
cologia do amor que ja ia na 9° edigdo, em 1929), pretendendo
abordar o assunto baseado “na observagdo e na experiéncia”
(p. 5), constatando que a abordagem anterior era essencial-
mente metafisica, embora reconhega mérito as novas explora-
¢bes metodolégicas feitas por Schopenhauer e Hartmmann. Os
psicanalistas continuaram a interessar-se pelo amor, como se
pode verificar em algumas revistas da especialidade (por
exemplo o vol. 31 (1999) da revista brasileira Tempo Psicana-
litico trata o amor desde diversas perspectivas).

Porém, mais recentemente, os psicélogos, sobretudo a
partir da corrente cognitivista, tém abordado mais cientifi-
camente este construto. Prova disso, basta abrir uma base
de dados onde se contam centenas de entradas sé nos 1lti-
mos anos. Mesmo em Portugal, sobretudo desde a perspec-
tiva da psicologia social, 0 amor comegou a ser versado
(Neto, 1992, 1998/2000).

Dada a dificuldade em definir o amor e apontar-lhe tipo-
logias e factores, as medidas para o tentar avaliar também di-
ferem muito. Hendrick e Hendrick (1989) compararam cinco
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escalas, notando que na analise factorial se comportam muito
diferentemente, mostrando seis outras apenas um factor.
Através duma analise factorial, entrando com todas as su-
bescalas, os autores identificaram cinco factores: amor
apaixonado, privacidade, ambivaléncia, unido segura e
practicidade. Mas certamente héa mais classes ou matizes
do amor, embora no fundo sé exista um unico amor.

O amor na Biblia

Sendo o amor tdo antigo quanto o homem e um ou
mesmo o elemento essencial do ser humano, e a coisa mais
importante da vida para muitas pessoas, néo admira que
ele esteja presente desde as origens e o0 encontremos em
todas as manifestagdes do homem, em particular na religiéo,
como expressado fundamental da humanidade. Referindo-nos
em concreto a religido judaico-crista, na base da civiliza-
¢do ocidental, encontramos na Biblia alguns vocabulos que
nos podem ajudar a compreender a esséncia do amor. Para
exprimir a ideia de amar, a lingua hebraica do Antigo Tes-
tamento sé possuia o verbo aheb e o substantivo derivado
ahabah que cobria uma grande variedade de amores.

Os tradutores da verso dos “Setenta” dispunham de
quatro termos gregos para exprimir o verbo hebraico aheb:
agapan, philein, eran, stergein. Este tltimo (donde deriva 0
substantivo storgé, ternura) exprime sobretudo a afei¢do
dos pais pelos filhos, mas nunca aparece na Biblia grega.
Por sua vez, erdn (donde deriva eros) mal aparece no Antigo
Testamento e é banido totalmente do Novo Testamento por ter
uma conotagao pouco apropriada para exprimir a pureza
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do amor de Deus pelos homens e destes por Deus. Resta-
vam os outros dois: philein, pleno de sensibilidade e afecti-
vidade, emprega-se para evocar os lagos de parentesco e
as relagbes amigaveis; agapén, denota uma preferéncia de
escolha que provém mais da inteligércia e da vontade do
que da sensibilidade, implicando um juizo de valores. Este
vocébulo, na sua forma verbal e substantiva (agapé), pareceu
mais apropriado aos autores do Novo Testamento para ex-
primir o amor de Deus pelos homens, manifestado em Jesus
Cristo, e dos homens por Deus e entre si.

Na tradugéo da Biblia grega para o latim, os autores
(como S. Jerénimo na tradugdo da Vulgata) acharam que o
termo que melhor exprimia agapé era cdritas (derivado de
carus, valioso, querido), termo mais nobre do que amor, que
os classicos latinos usavam, sobretudo referindo-se ao amor
familiar, e reservando preferentemente cdritas para o amor
divino ou entre os homens ilustres. Infelizmente a conotagéo
de “caridade” nas linguas latinas pode significar apenas algum
donativo ou a “caridadezinha”, mas néo no original. Por outro
lado, o termo “amor” anda totalmente banalizado, predomi-
nando nele uma conotagéo sexual (“fazer amor”). Todavia,
trata-se dum termo abrangente, podendo denotar amizade,
afecto, intimidade, ternura, carinho, predilecgéo, e ainda
compaixao, misericérdia, perdao...

De qualquer modo, a complexidade do sentimento amo-
1oso exprime a dificuldade em expressa-lo linguisticamente
e por isso nasceram diversos vocabulos na tentativa de ex-
primir os seus diversos cambiantes. Psicologicamente po-
demos defini-lo como uma forga de unificagdo (intimidade)
e de crescimento. Ndo é uma coisa mas uma relagéo entre
pessoas ou pessoas em relagéo intima.
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Tipologias do amor

O amor ¢ uma forga de unificagdo e de crescimentg
Neste amor ha uma dialéctica entre autonomia e intimj-
dade, entre individualizago e integragdo ou quase fuso.
O amor é a grande forga ou iman de aproximagéo das pes-
soas. O amor satisfaz as necessidades fundamentais, porque
a necessidade fundamental ¢ a necessidade de amar. O amor
est4 presente ao longo de todo o desenvolvimento pessoal,
embora com intensidades e cambiantes diferentes.

Os diversos autores classificam as varias classes de amor
das formas mais variadas e mais ou menos exaustivamente,
como C. Lewis (1997) que distingue essencialmente quatro
espécies: afecto, amizade, eros, caridade, e fala do amor-dom,
do amor-necessidade, do amor-paixdo. Porém, a classificagio
de Lee (1973) é mais exaustiva distinguindo seis “cores” ou
estilos de amor, sendo trés primarios (éros-paixao, ludus-jogo,
storgé-amizade) e trés secundarios (pragma-pratico, mania-
-possessdo, agapé-altruismo). Os primarios sdo comparados as
trés cores principais (vermelho, amarelo e azul) e os secunda-
rios podem identificar-se com as cores mistas, como no caso
dos compostos quimicos, resultando, das diferentes combina-
¢Oes, amores com caracteristicas diferentes. Assim, Pragma €
composto de storgé e de ludus; Mania provém da combinago
de éros e de ludus; Agapé é um composto de eros e de storgé.

Pode discordar-se desta catalogagdo de Lee (deveria, por
egemplo, Incluir-se entre os amores primarios o amor agé-
pico, em vez do lidico) e das suas diversas combinagdes
(serd, por exemplo, que um amor pragmatico tem alguma

coisa de temur:cx — Storgé?), mas indubitavelmente trata-se de
uma catalogagéo louvavel,

22



AMOR

Deste hexagono proviriam seis modos possiveis de
amar conforme os diferentes niveis de desenvolvimento, que
foram descritos por Lasswell e Lasswell (1976) e por Lee
(1977). Podemos descrevé-los num crescendo valorativo:

1) mania: amor obsessivo, possessivo, ansioso, depen-
dente, ciumento, incapaz de tolerar a perda do amado,
podendo desenvolver doengas. Esta espécie de amor
estd associada a um baixo auto-conceito e auto-es-
tima. E tipico de pessoas num estadio de desenvol-
vimento do eu impulsivo e autoprotectivo;

2) ludus: o amante joga aos amores procurando obter o
maximo lucro com o minimo custo e abstendo-se de
qualquer dependéncia ou compromisso. Tal amor é
mais tipico das pessoas num estadio de desenvolvi-
mento autoprotectivo;

3) pragma: amor pratico, sensivel, consciente, realista,
provocando ou desfazendo a relagéo por razdes prati-
cas. Tais pessoas denotam um estadio de desenvolvi-
mento do eu autoprotectivo, com aspectos também
conformistas, mas em vias de superacéo;

4) eros: amor romantico ou apaixonado que idealiza o
amado e procura agradar-lhe. Fixa-se sobretudo nas
caracteristicas de beleza fisica. Denota um estadio
conformista;

b) storgé: amor de ternura, afeigdo, relagéo, interde-
pendéncia, mutua abertura e realizagdo, comprome-
tido a longo prazo, préprio de amigos intimos ou de
casais que atingiram um estadio de desenvolvimento
onde prevalece a autonornia,;

6) agapé: amor puro, oblativo, altruista, gratuito, desin-
teressado. O amante quer e procura o melhor para o
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amado que corresponde da mesma forma desinteres-
sada e incondicional, sem olhar a sacrificios e recom-
pensas. Pode encontrar-se eventualmente num casa]
que atingiu a maturidade, e é simbolo sobretudo do
amor maternal e mais ainda do amor divino.

Fazendo jus aos vocébulos usados na Biblia grega, po-
deriamos ainda falar de um amor philia ou de amizade, mas
ele compara-se e estd incluido de algum modo no amor
storgé. E um amor menos altruista e universal que o amor
agapé, mas ja muito purificado e abrangente. Para ser mais
exaustivo, era necessario, dentro de cada uma das
categorias, distinguir vérias subcategorias. Mas o esforgo
de Lee e de outros autores para catalogar uma emogao tio
complexa como o amor, pode considerar-se benemérita.

A partir desta tipologia, os autores procuraram encontrar
escalas (multifactoriais) de avaliagdo dos diversos graus de
amor, como é o caso de Lasswell e Lobrenz (1980) e sobre-
tudo de Hendrick e Hendrick (1986, 1989). Estes estilos de
amor foram também identificados em Portugal (Neto, 1992,
1994), embora se possam verificar diferencgas interculturais,
particularmente nas atitudes face ao amor (Neto, 2000;
Neto et al,, 2000). Todavia, a distingdo entre seis classes de
amor e as consequentes escalas hexafactoriais & suscepti-
vel c}e contestagdo e aperfeicoamento. Partindo de outras
teorias sobre o amor, seria possivel elaborar escalas com
menos factc?res ou ate de tendéncia unifactorial visto que,
gfaﬁiioazos?; ernnczr verdadeira{nente tal quando ha dom

0. O resto sdo escérias do amor, sub-

r .
p odutog do egoismo ou de comportamentos mais ou menos
POssessivos ou patolégicos.
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De qualquer modo, encontram-se outras tentativas de
classificar o amor ou os amores, como & o caso do livro de
Johnson (2001) intitulado trés faces do amor que distingue
trés espécies de amor - apreciagédo, cuidado, desejo de
unido — relacionadas entre si. O autor da uma perspectiva
néo apenas psicolégica mas também ética, metafisica e es-
piritual de cada uma destas formas de amor.

Componentes do amor

Sternberg (1986, 1987), a exemplo do que tinha feito
com a sua teoria da inteligéncia, distingue trés dimensdes
fundamentais no amor, propondo um modelo triangular, ou
“teoria triangular do amor”, como lhe chama na obra edi-
tada juntamente com Barnes (Sternberg e Barnes, 1988),
intitulada Psicologia do amor, e que é na realidade uma
verdadeira enciclopédia sobre o amor, segqundo a perspec-
tiva psicologica. Sternberg considera em cada vértice do
tridngulo um dos elementos principais do amor:

1) intimidade: sentimentos de proximidade e de unido entre os
amantes e gque geram alegria e entusiasmo;

2) paixdo: impulsos que levam & atracgéo e a unido fisica dos
amantes;

3) decisdo/compromisso de assumir eventualmente uma re-
lagdo a longo prazo.

A intimidade é a componente principal do amor, en-
quanto a paixdo é a menos nobre e duradoura, embora na
maior parte dos casos, sobretudo entre jovens enamorados,
seja a Unica a estar presente. Se quiséssemos aproximar
estas dimensdes dos tipos de amor apontados por Lee,
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4 corresponde da mesma forma desintereg.
amado -qcondicio nal, sem olhar a sacrificios e recop,.
sade eslr;’ode encontrar-se eventualmente num Casa]
gszsjtihgiu a maturidade, e é simbolo sobretudo g,
amor maternal e mais ainda do amor divino.

Fazendo jus aos vocabulos usados na Biblia .gTega, po-
derfamos ainda falar de um amor philia ou de amizade, mas
ele compara-se e esta incluido de algqm modo no amor
storgé. E um amor menos altruista e universal que o amor
agapé, mas ja muito purificado e abrangente. Para ser mais
exaustivo, era necessario, dentro de cada uma das
categorias, distinguir vérias subcategorias. Mas o esforgo
de Lee e de outros autores para catalogar uma emogao tao
complexa como o amor, pode considerar-se benemérita.

A partir desta tipologia, 0s autores procuraram encontrar
escalas (multifactoriais) de avaliagdo dos diversos graus de
amor, como é o caso de Lasswell e Lobrenz (1980) e sobre-
tudo de Hendrick e Hendrick (1986, 1989). Estes estilos de
amor foram também identificados em Portugal (Neto, 1992,
1994), embora se possam verificar diferengas interculturais,
particularmente nas atitudes face ao amor (Neto, 2000;
Neto et al, 2000). Todavia, a distingdo entre seis classes de
amor e as consequentes escalas hexafactoriais é suscepti-
vel de contestagdo e aperfeigoamento. Partindo de outras
teorias sobre o amor, seria possivel elaborar escalas com
menos factores ou até de tendéncia unifactorial visto que.
no fupdo, s6 ha amor verdadeiramente tal quando ha dom
gratuito de si mesmo. O Iesto sdo escérias do amor, Sub-

produtog do egoismo ou de comportamentos mais ou menos
POssessivos ou Patolégicos.
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De qualquer modo, encontram-se outras tentativas de
classificar o amor ou os amores, como & o caso do livio de
Johnson (2001) intitulado trés faces do amor que distingue
trés espécies de amor - apreciacao, cuidado, desejo de
unido — relacionadas entre si. O autor dé uma perspectiva
néo apenas psicolégica mas também ética, metafisica e es-
piritual de cada uma destas formas de amor.

Componentes do amor

Sternberg (1986, 1987), a exemplo do que tinha feito
com a sua teoria da inteligéncia, distingue trés dimensdes
fundamentais no amor, propondo um modelo triangular, ou
“teoria triangular do amor”, como lhe chama na obra edi-
tada juntamente com Barnes (Sternberg e Barnes, 1988),
intitulada Psicologia do amor, e que é na realidade uma
verdadeira enciclopédia sobre o amor, segundo a perspec-
tiva psicolégica. Sternberg considera em cada vértice do
tridngulo um dos elementos principais do amor:

1) intimidade: sentimentos de proximidade e de unifo entre os
amantes e que geram alegria e entusiasmo;

2) paixdo: impulsos que levam a atracgéo e a unido fisica dos
amantes;

3) decisdo/compromisso de assumir eventualmente uma re-
lagéo a longo prazo.

A intimidade é a componente principal do amor, en-
quanto a paixdo é a menos nobre e duradoura, embora na
maior parte dos casos, sobretudo entre jovens enamorados,
seja a tnica a estar presente. Se quiséssemos aproximar
estas dimensdes dos tipos de amor apontados por Lee,
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que a intimidade € o compIromisso afec-
mor storgé e agapé, enquanto a paixio
esente no amor erético e de algum
modo no maniaco. Cada uma das trés gomponentes pode
se de diversas maneiras: a intimidade atravias da
comunicagdo de sentimentos interiores, da' p.romoga'o do
pem-estar do outro, da partilha de bens; a paixao através de
diversas expressoes fisicas (beijar, abragar, etc.); 0 compro-
misso através da fidelidade, mesmo em momentos dificeis.
Sternberg (1986) aponta ainda algumas propriedades
do amor (estabilidade, controlabilidade, etc.) mais ou me-
nos presentes em cada uma das trés componentes. Por
exemplo, quanto & estabilidade, a intimidade e o compro-
misso desempenham um papel fundamental nas relagdes a
longo prazo, enquanto a componente passional estd mais
presente a curto prazo, podendo com o tempo desaparecer.
Sternberg, analisando as trés componentes do amor,
identificou oito espécies de amor, dependendo da pre-
senga ou da auséncia de cada componente. A sua taxono-
mia é constituida por: ndo amor, amor de gosto, amor
louco,. amor vazio, amor romantico, amor companbheiro,
333;1;92?’;;} (?Ir:llizrs Sen‘eito. Ejor.ex'en?plo, uma relagécz en-
um “amor vazio”: uma r;a;:a"s e mtlmlda.de. nem paixao, ©
' ¢ao envolvendo intimidade e com-

) i = .
I;;’;IIHSE;I:::IP 40 paixdo, € um “amor companheiro”; um
€s componentes ser; " .
eria
Pode estar present, um “amor perfeito” que

€ NOos casais e m = ig-fi-
lho, €smo na relagio pais
) gtffg:;?jrg ¢ Bames (Eds ), 1988; Neto, 200%).
do amor segllllid ©Mn esta catalogagéo e interpreta-
Carecendo de ¢ noﬁnnSteII{bergv pode ser objecto de cri-
© 4¢a0 empirica, havendo tentativas

poderfamos dizer
tam sobretudo 0 @
esté particularmente pr

exprimir-

gdo
tica,
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nesse sentido, como o estudo de Lemieux e Hale (2002).
Trata-se de mais uma tentativa de classificar a panéplia do
amor. Todavia, é de estranhar que Sternberg, como cogniti-
vista, ndo tenha apontado como elemento ou componente
principal do amor, para além da intimidade, da paixo e do
compromisso, o (re)conhecimento critico do amor, que nio
deve ser “cego” mas antes ter os olhos bem abertos. Mais
avisado andava Piaget que, confrontando-se com Freud e
aproximando a inteligéncia da afectividade, afirmava que
ndo ha amor sem uma componente cognitiva, como néo ha
raciocinio, mesmo matematico, onde a afectividade ou motiva-
¢80 ndo estejam de algum modo presentes (cf. Barros, 2002).

Tenha-se ainda em conta as diversas variaveis que dao
coloridos particulares ao amor, como a idade, o sexo (é ao
mesmo tempo muito diferente e essencialmente idéntico o
modo de amar em feminino ou masculino), a personalidade
ou idiossincrasia de cada um, para além de determinantes
contextuais e interculturais.

O amor no casal

Muito do que ficou dito, aplica-se directamente ao casal
quer na sua relagéo de conjugalidade quer de parentalidade.
Outras aplicagbes, como as diversas teorias sobre a atracgéo
interpessoal, a escolha amorosa e estadios do desenvolvi-
mento do amor (conjugal) podem encontrar-se em Barros
(2002). Mas sendo o amor o constituinte fundamental da fa-
milia, fazemos mais algumas alusdes e aplicagdes directas
ao casal. Ao longo da sua formagéo e constituigao, e mesmo
na relagéo dos pais para com os filhos e destes para com 0s
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se representados os diversos tipos de

er segundo Sternberg, em doses

diferentes conforme a idade e os diversos momentos dos
ife

antes. Porém, todos 0S casais deviam procurar atingir o
am : :

amor storgé, se néo 0 amor ag4pico, na tipologia de Lee, oy

o amor perfeito, na terminologia de Sternberg.
A relagdo amorosa entre homem e mulher em ordem a

constituir o lar comega normalmente no estadio que Erikson
(1950) define como intimidade vs. isolamento. Inicialmente
trata-se de um amor roméntico (distinto de amor compa-
nheiro, cf. Neto, 2000, pp. 238-244) que tem algumas caracte-
risticas: preocupagdo com o amado e desejo de estar na sua
presenca; idealizagio e sobrevalorizagdo do amado; fantasias
nas quais o amado satisfaz as necessidades e leva a uma exis-
téncia ideal; vulnerabilidade narcisistica para com o amado e
vigilancia para ndo o perder. Trata-se de um amor dependente
e erético, mas que compromete (Gonzaga et al., 2001).

Pode haver, e hd, outras classes de amor, mais ou me-
nos auténticos ou apaixonados, mais ou menos duradouros
ou efémeros, mas o amor conjugal tem a sua especificidade
propria. Para tentar defini-lo é melhor dizer antes o que nao
€ ou ndo deve ser: 1) um amor-paixao que tem sempre algo de
patOlégico e de tragico, a exemplo do romance entre Romeu
e Julieta ou entre Tristao e Isolda e outros que contribuiram
gra:n(;tri!;:x.;lzzltie:tal~de que o amor verc;ladeiro tem de ser
por infiuéncia freumn o, 2) Uma alienagdo que julga

N lana, que a verdadeira auto-realizagéo
nao deve conhecer barreiras ou proibicd
lar o ¢Oes, dando antes
gas a todos os nstintos; 3) uma repeticao ente do
Passado, sem abertura para o futy a0 perman
Io.
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Ao contrario, o verdadeiro amor conjugal deve ter algu-
mas caracteristicas principais: 1) compromisso futuro que
implica uma intencionalidade, uma vontade de continua-
rem unidos e mutuamente se fazerem felizes; 2) necessi-
dade de criagéo continua que passa néo apenas pelos filhos
mas pelos problemas quotidianos de habitagéo, trabatho,
etc.; 3) aceitagdo duma transcendéncia que pode nao ser
religiosa mas aceita o sacrificio de si para renascer no outro;
4) corresponsabilidade em todas as dimensdes, pressu-
pondo igualdade e colaboragéo.

O amor auténtico e normal é oblativo, dom de si, cen-
trado no outro, na vontade de lhe agradar e de o tomar feliz,
é solicitude e responsabilidade pelo outro, & livre e libertador,
nédo possessivo ou obcecado unicamente pelo sexo ou por
outros interesses socioecondémicos que ndo a pessoa em Si.
Hé4 uma interdependéncia entre os amados, a necessidade
de estarem juntos, a disposigao de se sacrificarem um pelo
outro, o desejo de intimidade e outros aspectos que distan-
ciam o amor do egoismo, do egocentrismo e do narcisismo
que muitas vezes se mascaram de amor mas que de amor
ndo tém nada ou quase nada. O verdadeiro amor néo tem bi-
lhete de ida e volta, antes se perde no amado. O verdadeiro
amante é feliz na medida em que faz o outro feliz. Trata-se de
uma concepgao de amor muito além da teoria freudiana e
psicanalitica, até agora dominante, que concebe o amor
como instinto, pulsdo libidinosa, desejo de satisfagdo sexual.

Mas o amor conjugal (e ndo sé) também conhece muitas
patologias, fruto de personalidades imaturas e possessivas,
que utilizam o outro como meio para se compensarem a si
mesmos, para exprimirem o seu desejo de posse e de prazer a
todo o custo, confundindo e reduzindo 0 amor a paixao sexual
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(hoje esta tentagéo & muito mals frequente porque veiculada
pelos mass-media € porque vivermos nluma sociedade panse-
sualizada na publicidade, nos espectaculos e noutras mani-
festagoes). Trata-se de um “amor” muitas vezes neurético oy
psicético e até perverso (masoquista, sadico). Frutos amargos
ou consequéncias deste “amor” séo a pedofilia, o incesto, o
homicidio ou suicidio por paixdo, e outras aberragdes.

Uma das patologias especificas ou ao menos perturba-
géo do amor ¢ o ciime, essa “paixao perigosa” mas téo ne-
cessaria como o amor e o sexo, segundo Buss (2000). As re-
lagdes amorosas (do casal ou de um par de namorados) sédo
frequentemente afectadas por este mal que, até é relativa-
mente normal, mas que em excesso € patolégico e corrdi o
amor. Se um pouco de ciimes torna o amor mais apimen-
tado e vigilante, sendo sinal de verdadeiro ameor, ha cidmes
doentios e patolégicos, sem fundamento algum, a necessitar
de intervencéo terapéutica (se ndo se manifestam incuraveis),
pois néo apenas tornam infeliz quem os tem, mas também
(e sobretudo) quem é vitima deles, particularmente quando
se sente inocente. Trata-se de um sentimento frequente,
abrangendo uma parte significativa de amantes (mesmo
homossexuais), embora com maneiras de reagir diversifi-
cadas, mostrando-se os homens mais activos e zangados e
as mulheres mais passivas e sofredoras.

Pfeiffer e Wrong (1989) definem os ciimes como um
emaranhado cognitivo-afectivo-comportamental. Do ponto
de vista cognitivo, estd em causa uma ameaga mais ou
menos real ou ficticia. As reac¢des emotivas envolvem
g;zsz' ;2:;;52?3;;1 t:uré)éesa e outros sentixpentos doloro-
tentando aproximar-sepd € COmportar-ge de dlvgrsos modos,

0 par ou reagindo mais ou menos
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violentamente ou passivamente. De qualquer modo, é uma
pessoa infeliz e faz infeliz a outra (Silva e Marks, 1997).

Amor e altruismo

Como dissemos no inicio, ha muitas expressdes huma-
nas que traduzem o amor em diversos tons, como a compai-
%80 e a termura, também estudadas pelos psicélogos. Vamos
referir-nos unicamente ao altruismo, igualmente préximo do
amor (verdadeiro), quase sinénimo de filantropia, benevoléncia,
voluntariado, e ainda empatia, termo cunhado por Rogers, e
também estudado em relagéo ao altruismo (Batson et al,
2002; Hurlbut, 2002). Sobre o altruismo e o amor altruista existe
mesmo um livro editado por Post e col. (2002) que aborda as
diversas teorias, os obstaculos ao altruismo, a perspectiva
biolégica e naturalista a relagdo entre altruismo e heroismo,
amor e moralidade, etc. Outro livro de interesse sobre este
tema intitula-se significativamente Fazendo o bem: paixdo e
compromisso de ajudar os outros (Kottler, 2000).

O altruismo é também abordado contrastando-o com o
seu contrario — o egoismo (Avolio e Locke, 2002). E nem todo
0 altruismo é normal, podendo existir um altruismo patol6-
gico ou pseudo-altruismo (Seelig e Rosof, 2001). Porém, néo
vamos desenvolver este construto, mas fazer apenas uma
alusdo, particularmente na perspectiva desenvolvimental, re-
metendo para a bibliografia que consta nos autores citados.

Recentemente os psicélogos tém debatido se existe ou
ndo uma personalidade altruista. Entre as variaveis de per-
sonalidade que podem contribuir para o altruismo, contam-se
algumas de orientagio mais cognitivo-afectiva, como a simpatia,
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ais de responsabilidade social. Carlo et a] (1991
estado da questéo € debmg:a}ram-se tgmbem sobre
ramentos pré-sociais do altruista, confirmando que
o5 GO ersonalidade altruista age como tal em divey.
o Yerdad?uii:s nao se furtando aos sacrificios. O altruism,
Sazzumir u£n antidoto contra a violéncia (Twemloy,
5801), sendo também estudado ‘na terceira idade em relagsg
com a satisfagdo com a vida (Dulin et al., 2001). .

Lourengo (1990) estuda o altruismo em criangas numa
perspectiva desenvolvimental, seguindo a teoria de Piaget,
considerando particularmente a percepgao de custos ver-
sus a construgdo de ganhos. Noutro estudo empirico, Lou-
rengo (1991) pergunta-se porque s&o tao pouco aitruistas as
criangas pré-escolares. E tenta novamente uma interpreta-
¢éo piagetiana da percepgao por parte da crianga de custos
e de ganhos. Parece que a crianga no estadio pré-operatorio
atende mais aos custos, enquanto no estddio operatfrio
considera j& melhor os ganhos. A constatagédo de que as
criangas vao sendo cada vez mais competentes para inter-
pretar os actos altruistas em termos de ganho mais do que
em termos de custo, pode constituir uma explicagéo para o
aumento do altruismo com a idade.

Kakavoulis (1998) constatou muitos gestos altrulstas
das criancas j4 desde os primeiros meses, mas sobretudo
entre ps 2-4 anos. Porém, as criangas eram observadas pe-
los pais e estes poderiam Interpretar demasiado generosa-
mente os actos altruistas dos filhos. Todavia, é de pequeno
?de:n ZIOlItI:lega, tendo a educagéo (e o exemplo) um papel

Na promogao do altruismo ja desde a infancia.

e outras m
analisaram O
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O futuro do homem é a felicidade (C. Bouon)

A felicidade é o sorriso da vida (C Bowon)

A felicidade é o cnitério de exceléncia na arte de viver (E Fromm)

As pessoas podem ser felizes no sofrimento e infelizes no gozo (W McDougall)
Quando uma porta da felicidade se fecha, hé outra que se abre (H Keller)

A felicidade esté onde a pomos, mas nunca a pomos onde estamos. (F Pessoa)
Todos os crimes, todos os 6dios, todas as guerras podem reduzir-se & infelicidade
(A S Neu)

Ha tempos os jornais traziam a noticia duma grande
“descoberta”. O Publico (8 Jan. 2003) dava conta dela
assim: "O que ¢é a felicidade e qual o seu segredo? Cientis-
tas britanicos podem ter resolvido um dos grandes misté-
rios da humanidade, noticiou a BBC News. Concluiram
que nio basta ter um verdadeiro amor, ser milionario ou ter
um trabalho excitante. O segredo pode estar na expressao
perfeita dos ingleses: enjoy life. O estudo recorreu a uma
férmula matemética: Felicidade = P + (6xE) + (3xH), em
que P sdo as caracteristicas pessoais (postura perante a
vida, adaptabilidade e resiliéncia), E representa o pardme-
tro da existéncia (saude, estabilidade financeira e amigos)
e H as necessidades prioritérias (higher order needs),
abrangendo a auto-estima, as expectativas, ambigdes e
senso de humor. A férmula foi estudada por psicélogos de-
pois de fazerem mais de mil entrevistas utilizando um
Questionario baseado em séries de questdes simples”. O ar-
ticulista continua dando alguns exemplos de itens e algumas
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4 em cada 10 homens dizem que 0 sexo os fy,
m cada 10 sentem-se felizlclas quando ganh,
. s sentem-se mais felizes com a famg;
o seu 011111:1981?2 ?;ﬂ:;r_é.). Citam-se também alguns psicc’>lo"f
;ocso(rqnue afimmam: “Seria bom que simpl't’asrr"lente gostasse-
mos mais da nossa vida, pois ela é breve” e “todos podemos
ser felizes se o decidirmos ser”. Para além de alguma confy-
sdo na formula (dos 5 E séo apontados apenas 3 e dos 3 H
sio dados 4), & de realgar a “pessoalizagdo” da felicidade e
a complexidade multifactorial. Mas, a felicidade néo é suscep-
tivel de se reduzir a uma férmula matermnatica e néo esta “a méo
de semear”, embora todos a desejem.

Falar de felicidade é tocar no coragéo do homem, pois to-
dos nds desejamos ser felizes. Durante muito tempo os psicélo-
gos nao “pegaram” neste tema. Todavia, mais recentemente,
tal topico comegou também a ser alvo de investigagéo a partir
da perspectiva psicolégica e ¢ certamente o mais estudado
juntamente com o bem-estar psicolégico (subjectivo) e a satis-
fagdo com a vida. J& abord4mos por duas vezes tal tema (Bar-
ros, 2000, 2001) e este capitulo reflecte tal investigag&o. S&o
muitos os artigos publicados mesmo em revistas prestigiadas,
como é o caso de Journal of Personality and Social Psychology.
A revista American Psychologist dedicou o 1° niimero do ano
2000 & "felicidade, exceléncia e funcionamento humano ideal”.
Abundam também os livros: o cl4ssico de Bradburmn (1969) so-
bre “a estrutura do bem--estar psicolégico”; o de Argyle (1987)
sobre “a psicologia da felicidade” ; 0 de Myers (1993) sobre “a
gusca da felicidade”; o de Lykken (1999) sobre a “felicidade”; 0

© Miley (1999) sobre "a psicologia do bem-estar”. Em 1973 0
i’tg:;:o@ca] Abstracts InFemat:ionaJ comegou a reservar uma
bara o termo happiness.

conclusdes (
felizes, mas 3 €
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Ser ou n&o ser feliz, entenda-se como se entender, é algo
fundamental na vida das pessoas, nas familias, no emprego, na
educagdo, na politica, no desporto e noutras manifestagoes
socioculturais. A alegria é vida; a tristeza é morte. Pode di-
zer-se que a busca da felicidade constitui o ditimo objectivo
da existéncia humana. Sempre foi assim e mais actualmente
onde ha muitos factores promotores do bem-estar (como maior
desenvolvimento economico, mais lazeres, melhor medicina,
etc.) mas tambeém novos perigos ameagadores da alegria
(novas doengas, como a Sida ou o cancro, maior fosso entre ri-
cos e pobres, maior poluigéo atmosférica, mais competitivi-
dade, mais terrorismo e guerras — cf. Buss, 2000). Neste con-
fronto urge promover a felicidade ou o bem-estar. Por isso
recentemente os psicologos, atentos 4 personalidade e ao
comportamento humano, investigam este construto (para revi-
sdo0 da literatura ver p.ex. Argyle, 1987; Diener, 1984; Diener
etal, 1999; Myers, 1993, 2000; Veenhoven, 1984; Wilson, 1967).

Pode afirmar-se que a busca da felicidade constitui o ul-
timo objectivo da existéncia humana, segundo os filésofos,
como S. Agostinho ou Kant. Ser feliz, ¢ fundamental na vida
das pessoas, no seu raciocinio moral (Zarinpoush et al, 2000),
nas familias, no emprego, na educagéo, na politica, no des-
porto e noutras manifestagdes socioculturais. Urge, por isso,
promover a felicidade ou o bem-estar e educar os novos (e os
menos novos) para a felicidade. Por isso, autores ha que se
preocupam com os aspectos pedagégicos da felicidade que
Aristételes identificava com a “virtude” ou o agir virtuoso;
dai a necessidade de cada um se propor objectivos ou metas
valiosas ou virtuosas. Simdes et al. (1999) realgam trés ca-
Tacteristicas das metas pessoais: elas devem ser diferenciais,
dindmicas e realistas.
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Definicéo de felicidade

Diener (2000, p. 41), um dos grandes estudiosos deste
construto, afirma que 0 conhecimento que 0s psicélogos
tém do bem-estar subjectivo ainda é “rudimentar”. Se-
gundo Wilson (1967), desde os filosofos gregos, ao longo de
dois milénios, pouco se progrediu na compreensao tedrica
da felicidade (cf. Diener, 1984). E se ¢é dificil compreender
em que consiste a felicidade, mais dificil é ser feliz. Nao
obstante, este é o objectivo mais profundo e ultimo do ser hu-
mano. E, por isso, também um problema de educagéo das
novas geragdes. Mas, durante muito tempo, os psicologos
menosprezaram este construto, talvez por ser menos apre-
ensivel empiricamente ou porque estavam mais centrados
na terapia do que na profilaxia, no remediar do que no pre-
venir. Porém, recentemente compensaram tal negligéncia
havendo agora muitos livros (para além de centenas de ar-
tigos) tratando a felicidade a partir de diversas perspectivas.

Mas em que consiste a felicidade? Toda a gente quer
ser feliz, toda a gente fala de felicidade. Trata-se de uma
emog¢ao positiva fundamental, muito versada na literatura,
na filosofia e recentemente também na psicologia (Izard,
1977). Mas em que consiste a felicidade? Que fazer para
sgr feliz? Trata-se meramente de um “fenémeno estocas-
tico”, dependente do acaso e simplesmente conjectural
(Lykken e Tellegen, 1996) ou & uma conquista do sujeito que
I;giifgy?fre;’;g’)eéf program?da? Ea fehqidade “alguma
lizes? EStBII.IOS o 11 apenas ha peSSO?S mais ou m~enos fe-
um auténtico valoIr) e umg Simples emogao o °°
mesmo tempo alegriapess.oal e social? Podemos sentir ao

e tristeza? (segundo Larsen, McGraw
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e Cacioppo (2001) isso 6 possivel). N&o satisfazem respostas
simplistas, pois trata-se de um conceito complexo e com
causas complexas; s6 uma abordagem plurifactorial ou multi-
dimensional podera interpretar emog&o tio polissémica.
Estamos em face de um construto muito individuali-
zado ou diferenciado, podendo dizer-se que cada pessoa é
feliz ou infeliz a sua maneira, baseada nas mais diversas
razoes. Por exemplo, quando o fadista Hermano Camara re-
solveu fazer-se monge beneditino, cantou o “fado da despe-
dida” onde se proclamava “feliz e s6 por isso: entreguei-me
todo a Cristo, nunca mais me senti s6”. Assim, para uma pes-
soa religiosa, a felicidade consiste em viver conforme a sua fé
(Cristo proclamou bem-aventurados os pobres e humildes,
contrastando com o pensar comum do seu tempo e de todos
os tempos — cf. Mt. 5), enquanto para um hedonista a busca
do prazer é o primeiro constituinte da felicidade, para um
capitalista € o dinheiro ou para um politico o poder ou o
prestigio. Para uma pessoa gay, a “alegria” consiste em en-
contrar um par a altura. Para uns, a felicidade depende da
eficacia, para outros da integridade ou dos valores; para uns
é algo de muito pessoal e intimo, para outros baseia-se na
saude, nos rendimentos, nos acontecimentos; para uns € algo
de duradouro, para outros de efémero. Mas parece que a feli-
cidade deve ser considerada mais como um trago estavel do
que como um estado emocional transitério (Veenhoven, 1984).
E. Rojas, um psiquiatra espanhol que se dedicou sobre-
tudo a tematicas negativas (suicidio, depresséo e outros dis-
trbios da vida emotiva), publicou um livro que intitulou
Uma teoria da felicidade (1988). O autor coloca-se numa
Perspectiva humanista, muito préxima de V. Frankl. Logo no
Prefacio, muito denso e que resume bem toda a obra, afirma
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que a tentativa de produzir uma teoria sobre a felicidage ¢
como pretender buscar o sentido da vida, que deve ser co.
mum a todos os homens. E dai a felicidade ser “Vocagio de
todos”, pois “todo o homem é chamado a ser feliz", emborg
poucos a atinjam, parecendo que a felicidade nao ¢ deste
mundo, que se trata de um “impossivel necessario” (p. 5),

Rojas (1988) inicia a sua obra sobre a felicidade cop,
uma breve excurséo pelas etimologias, a partir do grego ¢
do latim. Os gregos usavam trés palavras: eutikia, eudaj-
monia, makariotes. As duas primeiras referem-se a algo
passivo, contingente, enquanto a ultima acena 4 felicidade
no além. Eutikia significa “boa sorte” (Tiké é a deusa do
destino, e o prefixo eu (bem) indica algo positivo, gratifi-
cante). Eudaimonia provém de Daimén (deus, poder divino,
destino) também com o prefixo positivo, significando um
bom destino, ter éxito. Makaria ou Makariotés refere-se a
um homem feliz por ser santo ou justo. Os latinos usaram
felicitas e beatitudo (podendo a primeira corresponder
mais aos dois primeiros termos gregos e a segunda ao ter-
ceiro), o mesmo acontecendo nas linguas latinas (o termo
felicitas, assim como laetitia, no latim, significam também
fecundidade, fertilidade, dando a entender que a alegria é
algo expansivo e fecundo). No alemé&o Gluecklich sein sig-
nifica ser feliz com referéncia a esta terra, enquanto Seligkeit
se refere as bem-aventurangas de ordem sobrenatural
Os ingleses usam Happiness e os franceses Bonheur, est€s
aproximando a felicidade da bondade.

Serd possivel construir uma teoria sobre a felicidade?
Rojas pensa que sim e parte da nossa concepgao de homef_n
e do modo como realizamos a nossa existéncia para suger!
uma teoria que se apoia fundamentalmente sobre dois pilares:
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criar uma personalidade equilibrada (encontrar-se consigo
mesmo, Possuir-se) e construir um projecto de vida coerente
(capaz de nos introduzir paulatinamente no futuro e que cons-
titua um constante impulso para o amanha). Assim sendo, a
felicidade € possivel. A sua pétria é o homem, embora a sua
casa esteja em continua construgio, requerendo um esforgo
constante e um confronto entre o projecto e a realizagdo. Ha-
verd momentos de desilusdo e mesmo de angustia, mas o
projecto la esta como farol a apontar o porto. E é o momento
de recorrer ao amor, pois s6 o amor auténtico constréi. Falar
de amor é falar de sofrimento. Efectivamente, o sentido da
vida anda ligado ao sentido do sofrimento. Em todo o caso,
a busca da felicidade é uma experiéncia subjectiva gratifi-
cante, uma espécie de expansio interior cheia de satisfacédo
por ter atingido os bens sonhados.

Rojas insiste na tendéncia universal do homem 4 feli-
cidade e procura compreender a sua esséncia, detendo-se
sobre a natureza e o objecto da felicidade, aproximando-a
do amor, do trabalho e da cultura, trés colunas onde apoia a
sua teoria da felicidade (p. 28). Segundo Rojas, o objecto da
felicidade “é a plena realizagdo de si mesmo” (p. 32). O ho-
mem feliz é aquele que cumpre paulatinamente o principio
de Pindaro: “sé aquilo que és, isto é, sé tu mesmo, desen-
volve tudo o que ha dentro de ti, realizando a tua persona-
lidade e o teu projecto” (p. 33). Hegel dizia: “Feliz € aquele
que goza de si mesmo na prépria existéncia” (ib., p. 34).
Outros autores sdo mais objectivos como S. Agostinho que
definia a felicidade como “a posse da verdade absoluta, en-
fim, a posse de Deus” (ib., p. 35). A felicidade é o bem, mas
também a sabedoria e o conhecimento do bem e ainda a
Cultura que torna o homem mais livre € humano. Segundo
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Rojas, a cultura leva ao conhecimento, este & verdade ¢ 5
verdade a liberdade. O mal é que a cultura actual é difus,
e, de qualquer modo, est4 doente, afectando 08 cutros ter-
mos. So abordados outros temas que ajudam a compreen-
der melhor, pela positiva ou pela negativa, a natureza da
felicidade, como o amor, a esperanga, a alegria, a prudéncia,
a liberdade, e também o sofrimento, a inveja, o ressentimento,
o desespero. Enfim, o homem constitui um problema e
enigma de dificil solugéo; em todo o caso, para ser verdadei-
ramente feliz, deve descer as profundidades de si mesmo e
néo se quedar pela superficie.

K. Frielingsdorf (1999) publicou também um livro int-
tulado, na tradugéo italiana, O segredo da felicidade mas
que no original aleméo leva o titulo de “Felicidade na infeli-
cidade” dando j& a entender que a felicidade é uma con-
quista que néo se faz sem esforgo, sem se sentir “infeliz’
por ter de deixar tudo o que nao é essencial para ser feliz
ou ter de se esvaziar de conteudos mediocres para ge en-
cher do que vale verdadeiramente a pena. Viver feliz é pos-
suir o que se quer, supondo que verdadeiramente vale a
pena e enche a alma. Para quem tem fé, ser feliz é antes de
mais confiar em Deus (Jesus Cristo, no chamado “serméo da
montanha”, proclamou as bem-aventurangas a luz divina -
Mt. 5), é ter uma fé capaz de iluminar o sentido da vida €
mesmo do sofrimento e da morte. Do ponto de vista psico-
16gico 6 atingir o pleno desenvolvimento ou realizagéo de si
mesmo. Ser feliz & também confrontar-se com o préprio pas-
gado © aceité-lo, projectando-se ao mesmo tempo com con-
flanca no futuro, aceitando as sua vicissitudes. De qualquet
modo, cada um deve ser artifice da sua prépria felicidade €
Qquerer verdadeiramente aquilo que tem.
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Paulo Legrenzi (1998), um professor de psicologia ita-
liano que escreveu um pequeno livro intitulado precisa-
mente A felicidade, considera que essencialmente os
obstaculos a felicidade estdo na nossa mente, nao pro-
priamente no meio envolvente. Por isso, através de uma lin-
guagem viva e com exemplos, leva-nos a evitar as arma-
dilhas cognitivas que nos impedem de ser felizes. Uma delas
¢ exemplificada a partir da fébula da cigarra e da formiga:
ambas procuravam a felicidade a seu modo, podendo afir-
mar-se que a felicidade da cigarra redundou em infelicidade,
mas a formiga, para ndo cair na mesma infelicidade, prova-
velmente nunca gozou a vida. Todavia, as duas atitudes nao
serdo muito opostas. De qualquer forma, é necessario arris-
car e convencer-se de que a felicidade nao é a simples au-
séncia de infelicidade, mas uma conquista. E se ndo se
conquista tudo o que se queria, nem por isso se deve sentir
infeliz, como parece acontecer, por exemplo, nos jogos olim-
picos, parecendo provado que o segundo classificado (que
ganhou a medalha de prata) se sente mais triste do que o
terceiro (medalha de bronze).

Interpretacéo neurolégica da felicidade

Entre outras interpretagdes da felicidade, podemos fazer
referéncia a de Boiron (2001) que nos dé uma interpretagéo
neurolégica ou psicofisiolégica da felicidade, inspirando-se
nas investigagdes de Laborit e seus colaboradores no
campo da neuropsicologia. Boiron explica como a felicidade
€ fruto da activagdo do cértex cerebral humano ou neocortex,
aCtivagdo que em parte provém do ambiente ecocultural.
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«+ica da espécie humana, a felicidade, que nos fay
C'amCtenStllc;::itude nao ¢ fruto do acaso mas ponto de che-
;1:;; ZIZ Em trabal'ho que harmonizg a gctividade das trés
componentes do Nnosso cérebro: a Q1r191da a0 pensamento
inteligente, a queé comanda as conv1ccfoe§ ? auwmapgrnos e
a despoletada pelos "estados de emergencia (agressividade,
ansiedade, etc.) quando as outras duas néo se entendem.

O livro de Boiron no original francés intitulava-se La
source du bonheur est dans notre cerveau (1998), titulo sig-
nificativo sobre a pretensdo de interpretar psiconeurologi-
camente a felicidade, embora tal objectivo seja novidade e
dificil de assimilar. Pode ser mais uma perspectiva, mais
um contributo, mas certamente ndo elimina as outras in-
terpretagdes e pode tratar-se de mais uma iluséo, embora
sob o manto da ciéncia (neurolégica). Na Introdugéo, o au-
tor comega por afirmar que a busca da felicidade, mesmo
se inconscientemente, estd no centro de toda a actividade
humana. Na base de todas as conquistas humanas esta a
aspiragéo a aumentar a felicidade individual ou colectiva.
No entanto, temos dificuldade em defini-la, confundindo-a
muitas Yezes com prazer, como se confunde infelicidade
E‘;rg;iféﬁez?égutrﬁs vezes vé-se a felicidade na saﬁdc'e,
tica do “Cor'ihece-tzr mas qual 331101?), na sabedoria socréa-
Procura-se a felicidac?etl o qualqger d,o S 0asos,

Neste contexto, o asstr;n Saber~bem ?. que 1ssq e.' -
cisa e cientifica” (B:oir ©! bropoe-se "uma definigéo pre-
tenta o e on,.2001_ p. 11) que efectivamente

no 17 capitulo em diversas alineas: : cidade &
um estado fisiopsicoléq; eas: 1) a felicidade °
mento do organismg ?;go que caracteriza o bom funciona-
Partes do cérebro: o sigt ectindo a harmonia entre as duas
' ema limbico (dos automatismos) €
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o cortex (da reflex@o pessoal); 2) a felicidade ¢ acessivel a
todo o ser humano independentemente da sua riqueza,
condigdo social, inteligéncia; os homens sio iguais em re-
lagdo a felicidade, n&o ao prazer ou ao sofrimento; 3) a feli-
cidade é independente do prazer ou do sofrimento (fisico);
4) a felicidade leva a plena realizagdo do individuo que se
torna assim uma fonte de energia positiva para 0 grupo
social (familia, associagdo); 5) a busca da felicidade é nao
s6 legitima mas um verdadeiro dever ético; 6) tudo isto
contrasta com o que geralmente se cré sobre a felicidade,
fazendo-a depender das oportunidades, do amor, da saude,
do trabalho, da idade e de outras circunsténcias. Sdo este-
redtipos ja denunciados por profetas e filosofos que afir-
maram estar a felicidade dentro de nds, sempre disponivel,
independentemente das circunsténcias.

Boiron descreve, seguindo de perto Laborit, a relagéo
entre a felicidade e as fungdes dos trés cérebros (reptiliano,
limbico e neocortical), e a interpretagéo da infelicidade
(feita de agressividade, ansiedade ou tristeza). No capitulo
seguinte, procura distinguir entre o prazer (relacionado
com o cérebro reptiliano e limbico) e a felicidade (proveniente
da harmonia entre o cortex e os outros dois cérebros). Po-
demos considerar a felicidade como o prazer cortical, pois
Iequer o recurso a inteligéncia. A busca de felicidade deve
Prevalecer sobre a busca de prazer, pois “o prazer ndo da a
felicidade, enquanto a felicidade optimiza e aumenta nota-
velmente o acesso ao prazer” (p. 32). Neste sentido, néo é a
familia que d4 a felicidade, mas a felicidade que favorece o
Prazer familiar: n&o ¢ o trabalho que d4 a felicidade, mas a
felicidade que torna o trabalho construtivo e interessante;
N80 ¢ a satude que da a felicidade, mas a felicidade que
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proporciona a satude... Em todo o caso, “a ‘bx.lsca de prazer
leva a infelicidade, enquanto a busca da felicidade aumenta
o prazer” (p. 34), além da felicidade tender a ser duradoura,
enquanto o prazer é efemero. ‘ o
Falando de emogdes, Boiron (2001) afirma que a fehg-
dade é o que resta quando as emogdes patologicas (ansm-
dade, agressividade, tristeza) foram removidas. Partlgular-
mente as novas geragdes ndo sabem o que é a felicidade
preferindo a emogéo que lhes da a impressédo de viver.
E também n&o sabem exprimir bem as préprias emogoes.
Mas ha emogdes positivas como a alegria que se expressa
no riso. Rir ou sorrir é “uma excelente ginastica para a feli-
cidade” ou “a felicidade é o sorriso da vida" (p. 39). Porém, a
maior parte das emogdes sdo negativas, como as emogoes
de fuga (medo e ansiedade), de luta (célera e agressivi-
dade), de inibigdo (abatimento e tristeza) e mesmo o amor
romantico com o seu séquito de paixdo (luta), de tristeza
(inibigdo) ou de ciime (fuga). Assim, as emogbes consti-
tuem um obstaculo 4 felicidade, sobretudo porque sdo con-
sideradas inevitaveis e naturais. Nao obstante, ninguém
nos obriga a ser agressivos, coléricos, a fugir das situagées,
etc. A nossa cultura “venera os estados emotivos como ver-
dadeiros e auténticos idolos" (p. 43), quando na realidade
s@o consequéncias de condicionamentos impréprios e resi-
duos de comportamentos animais, ndo ajudando a felici-
dade, sendo que “o futuro do homem ¢ a felicidade” (p. 44).
Para ser feliz - estado que deve ser considerado “nor-
mal” no homem - Boiron (2001) aponta alguns caminhos:
identificar os condicionamentos patologicos, desafiar al-
guns “tabus” ou estereétipos da felicidade, reencontrar a
confianga em si mesmo, aprender a neutralizar as situagdes
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de emergéncia, dar espago ao siléncio (meditacdo), dar es-
pago ao tempo, respeitgr e cultivar a diferenga (prépria e
alheia), recusar categoricamente qualquer sentimento de
culpa, evitar dramatizar as situagdes, domesticar o medo da
morte, por arte em tudo, néo usar em véo palavras-chavao
(sobretudo com conotagdes negativas, como egoismo).

No capitulo seguinte, o autor trata da relagao entre a
felicidade e o amor, sempre fundado na neurofisiologia, dis-
tinguindo trés formas de amor: a atracgéo reptiliana (fisica),
a atracgdo limbica (condicionada) e a atracgéo cortical (in-
teligente e criativa). Distingue depois entre felicidade e
sensualidade, felicidade e compaixdo, felicidade e familia,
abordando a comunicagdo como amor capaz de dar sen-
tido. Trata outrossim da relagdo entre a felicidade, a poli-
tica, a economia e a ecologia para depois perguntar se a
felicidade pode substituir Deus, defendendo que a religido
nao deve desaparecer mas transformar-se, podendo coexistir
com a ciéncia, como esta também ndo anula a filosofia,
tudo em ordem a felicidade do homern.

Caracteristicas e indicadores da felicidade

Wilson (1967, p. 294) descreveu a pessoa feliz como jo-
vem, saudavel, bem educada, bem paga, extrovertida, opti-
mista, livie de preocupagdes, religiosa, casada, com elevada
auto-estima e com elevada moral no trabalho, com aspira-
¢bes modestas e uma boa inteligéncia. Para Argyle (1987) a
Pessoa feliz possui também alta auto-estima, relagées bem
Sucedidas com outras pessoas e satisfagéo sexual. Mas
descrigdes deste género nao sdo concludentes, faltando-lhes
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uma teoria sélida de base (Campbell, 1976). Hoje os autoreg
n&o focam tanto quem ¢é feliz, mas quando e porqué se & feliy
(Diener, 2000, p. 40).

"Trata-se outrossim de um conceito socioculturalmente
muito diversificado e transcultural. Quando se ouve, por
exemplo, na giria educativa, que é necessario criar uma
“escola feliz”, onde os alunos se sintam felizes, ou quando
na giria futebolistica o treinador manda jogar “com alegria”,
cada um entende a felicidade ou a alegria a seu modo. O
mesmo se diga quanto aos autores. Por exemplo, Freud usa
pouco os vocabulos “alegria” (Freude) ou “felicidade” (Glueck),
preferindo usar “prazer” ou “gozo” (Lust, Genuss), interpre-
tando a felicidade como prazer fisico (cf. indice dos voca-
bulos principais no 18° vol. das Gesammelte Werke, 1968).
Freud aborda a questdo da (in)felicidade ja nas ultimas
obras da sua vida, particularmente em O mal-estar da cul-
tura. Ai afirma que ha trés razées por que se torna tao difi-
cil ser feliz: “a supremacia da Natureza, a caducidade do
nosso proéprio corpo e a insuficiéncia dos nossos métodos
para regular as relagdes humanas, na familia, no Estado e na
sociedade” (GW, X1V, p. 444). E segue com consideragoes
pessimistas, afirmando: "De que nos serve uma vida longa
se é tdo miseravel, tdo pobre em alegrias e tdo rica em so-
frimentos, a ponto de n&o nos restar sendo saudar a morte
como feliz libertagao?” (ib., p. 447).

Por outro lado, quando um chinés ou africano se diz feliz,
estdo a significar provavelmente coisas diferentes de um
europeu ou ocidental. Por isso a felicidade é também um con-
ceito intercultural, e as variaveis que contribuem para a felici-
dade ou os diversos mediadores em causa, como por exemplo
a situagéo familiar ou financeira, podem ter pesos diferentes,
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sonforme a5 dive.rsas culturas Lu e Shih (1997) anaj par-
jjcularmente a 1mportép01a da satde mental, como me-
jiadora entre a personalidade e a felicidade, num grupo de
chineses de Taipé. Anderson (1997) estuda o bem-estar emo-
cional numa amostra de americanos de origem africana.
gwan et al. (1997) analisam a satisfagio com a vida numa
perspectiVa pancultural e em relagdo com a auto-estima.
Diener (2000) insiste nas influéncias culturais sobre o bem-estar
e apresenta os resultados dum estudo intercultural.

A propria terminologia usada (alegria, contentamento,
satisfagdo, bem-estar) indica as dificuldades em definir e
controlar a felicidade, termo que expressa uma grande carga
emotiva, mas que tem também uma dimensdo cognitiva,
pois cada um representa a felicidade a seu modo. O termo
“satisfagdo na/com a vida" realga a componente cognitiva.
A expressdo “bem-estar (subjectivo)” pode ser mais abran-
gente, incluindo a satisfagdo e pressupondo a felicidade.
Geralmente os autores consideram equivalentes ou sinéni-
mos o bem-estar e a felicidade, enquanto véem a satisfagéo
como um factor sobretudo cognitivo do bem-estar.

Segundo Waterman (1993), deu-se atengédo ao funcio-
namento positivo da personalidade, mas sem se definir cla-
lamente os termos, particularmente em relagao a quatro
construtos mais usados: 1) sentido de identidade pessoal
~ teoria analitica do eu (Erikson, 1963); 2) auto-realizagdo -
teoria humanista (Maslow, 1968); 3) locus de controlo
Interno - teoria da aprendizagem social (Rotter, 1966){ 4)
fCiocinio moral — teoria do desenvolvimento COgnitivo
(Gilligan, 1982; Kohlberg, 1969). )

~ Para Palys ¢ Little (1983) uma elevada satisfagao com a
Vida anda associada a um envolvimento em projectos
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importantes a curto-prazo, altamente gratificantes e mode-
radamente dificeis e que podem ser uteis socialmente,
contando além disso com o apoio social. Bradburn (1969)
vé a felicidade como equilibrio entre afectos positivos e ne-
gativos, devendo considerar-se a frequéncia e a intensi-
dade de ambos, manifestando-se a frequéncia das emo-
¢bes mais determinante para a felicidade do que a sua
intensidade; esta pode dar um prazer momentaneo, mas a
longo prazo pode mostrar-se desgastante (ja os Estdicos
gregos advogavam o evitamento de emogdes intensas, e
as grandes religides, como o Budismo e o Cristianismo,
aconselham a renuncia e a indiferenga). Talvez a dimenséo
da intensidade das emogdes ajude a esclarecer a relativa
independéncia entre os afectos positivos e negativos (cf.
Diener, 2000; Diener et al, 1999; Emmons e Diener, 1986;
Larsen, Diener e Emmons, 1986). Os psicologos sociais déo
mais importancia & satisfagdo na vida, perspectiva mais
cognitiva e que complementa a felicidade, que, por sua
vez, se mostra como a dimensao mais afectiva do funciona-
mento positivo (Ryff e Keyes, 1995).

As manifestagbes exteriores de felicidade também po-
dem ser ambiguas, como é o caso do sorriso. Kraut e Johnston
(1979) estudaram as mensagens sociais e emocionais do
sorriso numa perspectiva etolégica. Fernandez-Dols e Ruiz-
-Belda (1995) perguntam, no titulo de um artigo, se “os sor-
risos s&o um sinal de felicidade”. Analisando as expressoes
faciais dos vencedores de medalhas olimpicas concluem
que nem sempre o sorriso denota felicidade ou a felicidade
se expressa em sorIriso. A felicidade nédo é causa suficiente
para sorrir nem é facil avaliar a carga emotiva das expres-
sbes faciais na vida quotidiana. Kestenbaum (1992) provou
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¢m que, qUeT as Criangas, quer os adultos, tém mais dj-
fic sldade em 1d.er'1t1f1c:ar, através de “slides”, expressoes
concretas de felicidade, ‘Surpresa, medo ou célera, do que
expressoes do tipo “sentir-se bem” ou “sentir-se mal”.

Bradburn (1969) escreveu uma das primeiras obras
dassicas sobre a estrutura do bem-estar psicolégico ou sobre
a felicidade, inspirando-se na obra aristotélica Etica a Ni-
cémaco para tentar definir a felicidade. Na verdade, Wilson
(1967) afirma que desde os filésofos gregos, ao longo de
dois milenios, pouco se progrediu na compreensio teérica
da felicidade. Todavia o termo grego eudaimonia pode nao
ser totalmente equivalente ao que designamos de felici-
dade e/ou bem-estar. Segundo Waterman (1993), o eude-
monismo € uma teoria de auto-realizagdo, é uma teoria
ética que apela a pessoa para reconhecer e viver de acordo
com 0 daimon ou o seu verdadeiro eu. O daimon refere-se
as potencialidades de cada pessoa cuja realizagdo conduz
a maior plenitude possivel na vida individual. Isto inclui
elementos comuns a toda a humanidade, mas também es-
pecificos de cada pessoa. O daimon significa tambem um
ideal, uma norma de exceléncia, uma perfei¢éo a alcangar
com esforgo e que da sentido e direcgdo a vida. Os esforgos
lesse sentido conduzem & eudaimonia. Aristételes pensa
Que ela se atinge através de uma vida virtuosa.

Ha diversas perspectivas filoséficas sobre a felicidade.
Muitos, particularmente no mundo de hoje, atribuem a feli-
Cidade um significado predominantemente hedonista, refe-

findo-se a uma experiéncia subjectiva que inclui a crenga
d¢ se obter as coisas importantes que se desejam, bem
%m0 oertos afectos agradaveis que normalmente acompa-
tham esta crenga. Este sentido hedonista da felicidade, ou
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o prazer pelo prazer, como Qnica coiga boa, ja eraC QefenFiido
por algumas escolas da antiga Grécia, como ’osd 1renalco§,
que Aristételes critica dizendo que se trataria de uma fel'1~
cidade animalesca. Ao contrario, para ele, a euda1mop1a
refere-se essencialmente & virtude, que € a melhor coisa,
nao devido ao prazer que provoca mas ao seu valgr.

Temos assim delineadas duas concepgoes diversas de
felicidade: uma mais de ordem espiritual (gozo interior ou
plenitude pessoal) e outra mais de ordem fisica (pra%er).
Todavia, estas duas concepgdes de felicidade n&o se opoem
totalmente, antes se correlacionam positivamente, embora
se trate de coisas distintas, sendo a expressividade pessoal
ou eudaimoénica a que contribui para a auto-realizagéo e
ndo propriamente o prazer hedonistico. Patricio (1993,
pp. 110-115), tratando dos valores hedonistas, contrapoe a
concepgdo de prazer em Epicuro e em Aristételes, procu-
rando este o meio termo entre os Cirenaicos que considera-
vam o prazer como sumo bem, e os Cinicos que o con-
sideravam como um mal (cf. Barros, 1997).

Ryff (1989) tenta uma perspectiva alternativa, menos fi-
loséfica e mais psicolégica, reportando-se a autores e con-
ceitos classicos, como o de “"auto-realizagdo” de Maslow
(1968) ou o de maturidade de Allport (1961), ou ainda vendo
a felicidade numa perspectiva mais desenvolvimentista,
conforme os diversos estadios apontados principalmente por
Erikson (1963). Ryff (1989) analisa brevemente seis tépicos
que podem definir, no seu conjunto, o que se entende por fe-
licidade e que normalmente sdo apontados também como
indicadores de maturidade e de equilibrio psiquico:

1) auto-aceitagdo: dimensao fundamental de saude mental,
na linha da auto-realizago de Maslow e da definigéo de
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personalidade adulta. Ter uma atitude positiva para con-

sigo mesmo emerge COmo uma caracteristica central do

funcionamento psicolégico positivo;

7) relagbes positivas com os outros: a capacidade de relagées
interpessoais calorosas, de empatia e de intimidade, a ca-
pacidade de amar e de fazer amizades sdo consideradas
também como componentes principais de saide mental,
de bem-estar e de maturidade;

3) autonomia: sentido de autodeterminagao, de liberdade e de
independéncia, de autocontrolo do comportamento, nio se
deixando levar pelo convencional ou pela pressao social;

4) controlo do ambiente: capacidade de adaptagdo mas
também de dominio e até mudanga dos condicionamen-
tos ambientais;

5) projecto de vida: capacidade de ter um sentido ou um pro-
jecto para a vida, de ter uma direcgéo e intencionalidade;

6) crescimento pessoal: o funcionamento ideal da personali-
dade requer néo apenas a posse das caracteristicas ante-
rores, mas a sua continuagao e expansao, numa constante
actualizacgéo e desenvolvimento.

Em 1995, Ryff, juntamente com Keyes, revisitaram a
estrutura psicolégica do bem-estar, estudando novamente
a felicidade através destas seis dimensdes e concluindo
que este modelo de seis factores apresenta boas perspectivas
para a compreensdo do bem-estar. Posteriormente, porém,
Schmutte e Ryff (1997) mostraram-se menos optimistas,
analisando as diversas interacg¢des entre estes factores e
outras varidveis como 0 neuroticismo, a extroversio, a cons-
ciéncia e a concordancia. Concluem que “o bem-estar psico-
légico e os seus correlatos personoldgicos pode ser mais
complexo do que sugerem os estudos anteriores” (p. 549).
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Por sua vez, Costa e McCrae (1992) apresentam um mode,
em cinco grandes (big five) factores de persqnahdade: extro-
verséo (quantidade das relagSes interpessoais), amabilidade
(qualidade dessas relages), conscienciosidade (cumpr;-
mento do dever), neuroticismo (instabilidade, desadapta-
¢d0), abertura & experiéncia (interesses, cultura).

Mikulincer e Peer-Goldin (1991) servem-se da "teoria da
autodiscrepancia” de Haggins (1987) para interpretar os mo-
mentos vitais de felicidade & base da “autocongruéncia”,
Haggins descreve trés auto-estados basicos: self actual (tra-
COS que as pessoas pensam que possuem), self ideal (tragos
que as pessoas desejariam idealmente possuir) e self devido
(ought self) (tragos que as pessoas créem que devem pos-
suir). Havendo discrepéancia entre os diversos “eus”, a pessoa
néo se sente feliz e geram-se as emogdes negativas. Ao con-
trario, a felicidade reflecte a congruéncia entre os diversos
“eus”, em particular a congruéncia entre a representagio
mental do eu num dado evento (working self) e a sua repre-
sentagéo ideal. A felicidade depende da consciéncia de que
O eu em presenga possui os atributos que a pessoa deseja
idealmente possuir. A felicidade reflecte a presencga de
resultados positivos ou a consecugdo dos préprios valores e
desejos. Mais em concreto, quando o autoconhecimento é
congruente com a representagéo do eu ideal, gera-se uma
sensagdo de satisfacdo e nasce a felicidade. J4 Rogers (1959)
tinha afirmado que a felicidade depende da realizagdo das
préprias esperangas e aspirages e do nivel de congruéncia
entre o eu actual e o eu ideal. Também para Beck (1976) a
felicidade depende da realizagdo das préprias expectativas e
da consecugédo dos objectivos propostos.

. 'Estas caracteristicas, que parecem ser condig¢des de
felicidade ou de bem-estar psicolégico, tém a ver mais com
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ess0a e si ou em relagéo com os outros e com o ambi-
ente. Evidentemente que ha outros factores de infelicidade
que muitas vezes ultrapassam a pessoa, como a doenga
fisica OU psicolégica (por exemplo a depressdo) ou as con-
 digbes ambientais muito adversas (como as guerras ou ca-
Jamidades naturais). Mas mesmo em condi¢ées adversas,
pessoas h& que resistem mais e conseguem ser relativa-
mente felizes, enquanto outras, em boas condig¢des, se
mostram sempre insatisfeitas consigo e com os outros.
Todavia, os factores extrinsecos a pessoa também tém o
seu peso. Anteriormente podia ter-se um conceito de bem-
-estar muito afectivo e subjectivo, incapaz de confrontar-se
com a dureza da vida. Realizar os objectivos que nos pro-
pomos na vida nem sempre é facil e requer grande forga de
vontade. Mas pode trazer maior felicidade do que uma
vida cémoda e que néo enfrenta as dificuldades. Tudo isto
significa que o conceito de felicidade é complexo, além de
muito relativo.

Teorias e modelos de felicidade

Diener (1984), na revisao bibliografica que fez sobre o
bem-estar, afirma que pouco mais se avangou, depois dos gre-
gos, na compreensdo da felicidade, insistindo na necessidade
de uma maior conex&o entre a teoria e a investigacdo. Por
isso o autor tenta sintetizar as teorias principais sobre a felici-
dade, excluindo a biolégica e a social. Ele arruma as teorias
psicolégicas em seis grupos que tentamos sintetizar (sem
citar os autores que podem ser consultados no original):

1) teorias teleoldgicas (telic theores): a felicidade consegue-se
quando algum estado, como um objectivo ou necessidade,
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& atingido. A satisfagdo das necessidades (?opduz. a felic;.
dade, enquanto a sua insatisfagdo leva a infelicidade
Esta teoria inscreve-se na linha de alguns psicologos hu-
manistas, como Maslow e Murray, € de algumas filosofias,
designadamente da hedonista que recomenda a sat:isfagé?
dos desejos (a0 contréario do que mandam os ascetas). k
preciso considerar ainda se se trata de objectivos ou ne-
cessidades a curto ou a longo prazo, pois a realizagao de
algumas a curto prazo pode trazer consequéncias deletérias
a longo prazo;

2) teorias do prazer e da dor, intimamente relacionadas

com as anteriores, pois o objectivo principal é obter prazer
ou, pela negativa, evitar o sofrimento. Mas pode enfren-
tar-se a dor em vista de um prazer maior, € quanto mais
se sofre para atingir determinado objectivo mais se pode
sentir a alegria de o ter alcang¢ado. Se todas as necessi-
dades estao satisfeitas e sem custo, pode a felicidade
néo ser grande. De qualquer modo, o prazer e a dor pro-

priamente néao se opdem, antes podem ser convergentes
na busca da felicidade;

3) teorias da actividade: enquanto as teleolégicas colocam a
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felicidade no fim do processo, as teorias da actividade
véem-na mais no préprio processo ou nos meios usados
para atingir o fim. Por exemplo, o esforgo para subir a um
monte desenvolve mais felicidade do que atingir o cume.
Aristételes j& afirmava que a felicidade depende de uma ac-
tiyidade ou de uma vida virtuosa ou bem realizada. A acti-
vidade deve estar ao nivel das capacidades da pessoa
Porque se & demasiado simples produz aborrecimento e se'
é @gmasiado complicada gera ansiedade, no produzindo
felicidade. Neste sentido & que se recomenda aos idosos
por exemplo, terem algum hobby, exercicio ou actividade;'
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4) teorias base-topo versgs topo-base (bottom-up vs top-

-down) ou teorias atomistas versus globalistas. A primeira
considera a felicidade como resultado da acumulagédo ou
soma de muitos prazeres separados (porque gozo de muitos
prazeres, sou feliz — a felicidade como efeito), enquanto a
sequnda teoria pde 0 acento numa inclinagéo ou predis-
posigdo geral para experienciar positivamente a realidade
(interpretagdo global da realidade como agradével — a felici-
dade como causa: sentindo-me feliz, vejo tudo como posi-
tivo). As duas formulagdes podem ser parcialmente verda-
deiras e complementares, dependendo de filosofias e
escolas psicoldégicas mais moleculares ou mais holisticas,
com diferentes interpretagdes da personalidade e dos estilos
cognitivos (cf. Brief et al, 1993; Feist et al, 1995, que ten-
tam conciliar as duas teorias, analisando o caso da saude);

b) teorias associacionistas, baseadas em teorias sobre a me-
moria, o condicionamento ou a cognigdo e que podem ser
rotuladas de modelos associacionistas ou cognitivistas. Uma
das abordagens cognitivistas relaciona-se com as atribui¢des
de causalidade: conforme as atribuigdes assim pode ser o
teor da felicidade, conforme a natureza das causas (inter-
nas/externas, estaveis/instaveis, controlaveis/incontrolaveis)
e das pessoas, assim o teor da felicidade. A felicidade pode
aumentar se a pessoa tem em mente controlar os rensamen-
tos negativos e fazer prevalecer os positivos;

6) teorias de julgamento: postulam que a felicidade depende
da comparagéo entre determinado standard proposto e as
condigdes actuais. A felicidade surge quando as condigbes
actuais ultrapassam o standard estabelecido. Este standard
ou colocagéo da fasquia depende da pPessoa, do seu nivel

de aspiragéo, do seu passado e também do que pretende
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no futuro. De qualquer modo, a esta luz ou projecto de vig,
pode um bom acontecimento (con.m. € a sorte grande)
néo aumentar significativamente a felicidade, enquanto ur,
desaire mais ou menos grave pode também néo a diminuir

Diener (1984, p. 568) conclui que é necessario mais tra-
balho “para desenvolver teorias mais sofisticadas sobre a
felicidade”. E preciso distinguir entre tragos e estados de fe-
licidade, distinguir entre diversos tipos de bem-estar, como
a alegria e a satisfagéo. E necessdrio definir melhor os
construtos. Muitas questdes sobre a felicidade ficaréo es-
clarecidas se houver um continuo intercadmbio entre os da-
dos da investigagdo e as teorias que necessitam também
de ser mais desenvolvidas, sujeitas a andlise empirica e
ainda integradas entre si.

Talvez as teorias mais desenvolvidas sejam as teleo-
légicas que enfatizam a obtengdo dos objectivos pessoais
como fonte de felicidade. A felicidade resultaria da conse-
cugéo de objectivos importantes (Michalos, 1980), da satis-
fagcdo das necessidades fisiolégicas e/ou psicolégicas
(Argyle, 1987), da realizagdo dos planos pessoais (Palys
e Little, 1983), do préprio potencial (Schultz, 1967) ou da
obtengéo de sucesso (Weiner et al., 1976). Porém, as teorias
“télicas” sdo complexas. Brunstein et al. (1998) apontam
quatro dimensées a considerar nas metas ou objectivos a
atingir: o empenhamento (determinagéo, vontade), a aces-
sibilidade (oportunidade, controlo), o progresso (na sua
obteng@o) e a congruéncia (relagdo com as motivacdes).
Emmons (1992) refere-se ainda ao caracter mais ou menos
concreto ou abstracto dos objectivos a atingir, funcionando
melhor para a felicidade o ter finalidades concretas.

Omodei e Wearing (1990) apresentam um modelo ten-
tando integrar a teoria teleolégica com a autoteleolégica.
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Enquanto as teorias tf£licas colocam o bem-ostai na oh)-
tentdo dos fins desejados, isto 6, na satisfagdo das necessi-
dades, as teorias "autot6licas” colocam o bem-estar no
movimento em direcgdo a tais estados finais, isto 6, na
experiancia de envolvimento. Na tentativa de integrar as duas
abordagens, os autores pensam que, embora a satisfagao
das necessidades e o envolvimento sejam conceptualmente
fontes distintas de sentimentos do bem-estar subjectivo,
derivam em parte de origens comuns como a percepgao de
oportunidades para a satisfagao das necessidades. Por sua
vez, um estudo longitudinal de Brunstein (1993) analisa a
importancia e a interacgao de tres dimensoes de objectivos
pessoais (compromisso, atingibilidade e progresso) no seu
contributo para o bem-estar subjectivo, concluindo que o
progresso na obtengédo dos objectivos serve de mediador
no efeito do comprometimento com o objectivo pela atingi-
bilidade do objectivo em ordem ao bem-estar.

Outras teorias insistem mais na realizagao da pessoa
em confronto consigo mesma. Segundo Roseman (1984), a
felicidade 6 uma reacgao ao jogo entre o “desejo" e os “re-
sultados”; por outras palavras, quando ha congruencia entre
o eu ideal e o eu presente ou de servigo (working seif). Outros
autores enfatizam a comparagao entre os standaids subjecti-
vos e as condigoes actuais. A felicidade apareceria quando
as condigoes actuais igualam ou excedem a medida stan-
dard que e ditada pelos sucessos de outros (Diener, 1984, Mi-
chalos, 1980) ou pelos sucessos passados da propria pessoa
(Parducci, 1982) ou por um certo nivel de realizagao ba-
seado no autoconceito (Wilson, 1967). Por outras palavras,
a felicidade apareceria quando o eu actual ou de servigo
equivaleria ou ultrapassaria o eu ideal. Atravas de varios
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estudos, Mikulincer e Peer-Goldin (1 991) provaram a hip,

tese de que a felicidade aumenta com & CONGIUCNCIa entye

o eu ideal e 0 eu real ou actual. Para outros gutores, a felicj.

dade é essencialmente uma questéo de reghsrno..A pessog

sente-se feliz quando as suas caracteristicas sao aceites
pelo mundo circunstante. Para McCoy (1977) a felicidade

reflecte a convicgdo de que ha consonéncia entre o eu e g

mundo.

Em geral podemos afirmar que foram propostos trés
tipos de modelos na conceptualizagdo do bem-estar_ sub-
jectivo (a serem mais aprofundados quando nos referirmos
aos factores):

1) modelos de personalidade (Costa e McCrae, 1980, 1984;
Ryff, 1989) que concebem a felicidade como um trago esta-
vel dependente primariamente da personalidade e por isso
com pouca variagio ao longo dos anos;

2) modelos dos acontecimentos da vida (Abbey e Andrews,
1985) que defendem o peso essencial dos diversos acon-
tecimentos da vida e que podem fazer variar muito o nivel
de felicidade, se bem que tais acontecimentos positivos
ou negativos sejam de algum modo controlados pela
personalidade (Headey e Wearing, 1989):

3) modelos adaptativos (Brickman, Coates e Janoff-Bulman,
1978) que defendem que a pessoa se adapta rapida-
mente aos diversos acontecimentos, de modo que pouca
influéncia acabam por exercer. Mas este tiltimo modelo,
bem como o segundo, estdo a dar razio ao modelo perso-
nolégico, que explica porque é que determinadas pes-
S0as, mesmo em situagdes adversas, mantém certa . .-
sisténcia na felicidade, enquanto outras, em circunstancias
mais favoraveis, se mostram menos felizes.
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Factores de felicidade

.Falando de diversos indicadores e teorias da felicidade,
jaapontamos implicitamente alguns factores que a influen-
ciam Mas insistimos agora mais na etiologia da felicidade.
Recentermente provou-se que o contributo das variaveis socio-
demogréficas e modesto, explicando apenas uma pequena
parte das diferengas individuais quanto & felicidade (Brim,
1992, Diener, 1984; Ryff, 1989), apesar de haver estudos que
parecem confirmar, atraves da analise factorial exploratoria e
confirmatoria, um maior contributo para a felicidade das
diversas "areas” (trabalho, matrimonio, familia, amigos) do
que das diversas “dimensoes" (aceitagao, autonomia, domi-
nio, objectivos) (Salvatore e Munoz-Sastre, 2001). Porem,
voltamos a repetir, as diversas “areas" sdao mais ou menos
valorizadas pela pessoa e pelas suas “dimensoes”.

Estudos recentes (Sheldon et al., 2001) mostram que a
autonomia, a competencia, as relagoes sociais, a auto-es-
tima se manifestam mais importantes que a saude, a segu-
ranga, a popularidade ou o dinheiro para a satisfagao das
necessidades fundamentais e, por isso, para o bem-estar das
pessoas. Assim, insiste-se mais na personalidade como
chave de compreenséo do bem-estar.

A dificuldade em definir em que consiste a felicidade,
provem, em grande parte, da dificuldade em apontar os
factores ou as causas principais geradoras de felicidade
ou de infelicidade. Ao referirmo-nos as diversas teorias ou
modelos de felicidade, ja aludimos a muitos factores que
uv- 'libuem para a felicidade. Autores ha que insistem mais
em variaveis pessoais (equilibrio psicologico, paz interior,
consciencia tranquila, integridade moral, auto-estima)!
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enquanto outros realgam factores sociodemogxéﬁ_cos e.cop-
textuais, como a idade, o sexo, 0 emprego € & situagao fi-
nanceira, a situagdo familiar, a saude, 0s acontecm:entos
casuais (como ter sorte na lotaria ou sofrer um angente
grave), etc. Rousseau, por exemplo, colocava a felicidade
numa boa conta bancéria, numa boa mesa € boa digest&o.

Ao contrario, os ascetas prescindem destas coisas, fixando-

-se no essencial. Outras varidveis s40 menos consideradas,

como a religido ou a raga, sem todavia deixarem de ser im-

portantes para a felicidade.

Diener (1984: cf. af abundante bibliografia), na sua revi-
sao da literatura sobre o bem-estar subjectivo, analisa algu-
mas influéncias ou factores que estio na base do bem-estar:
1) satisfagdo subjectiva, que tem a ver com a auto-estima,

com o ambiente familiar, o trabalho, a satide, a comuni-
dade, etc.;

2) rendimentos: ha estudos que demonstzam que as pessoas
ricas sdo mais felizes, mas é necessario considerar outras
variaveis, pois encontram-se pobres cuja felicidade é in-
vejada pelos ricos. Isto € mais verdade se pensarmos em
termos de nagdes, n&o se provando que os paises ricos
sejam mais felizes que os pobres;

3) varidveis demogréficas: idade (inicialmente pensou-se
que os jovens eram mais felizes, para posteriores estudos
demonstrarem que o efeito da idade ¢ insignificante ou
até que os mais velhos podem ser mais felizes. Os auto-

Ies procuram explicar de diversas formas esta inconsis-
téncia dos resultados ou a correlagdo praticamente nula
entre a idade e o bem-estar subjectivo); sexo (pratica-
mente nédo se encontram diferengas entre os sexos, em-

bora as mulheres tendam a experimentar mais alegrias
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e tambem mais tristezas. Alguns estudos encontraram uma
ligeira interacgao com a idade, mostrando-se as mulheres
novas mais felizes do que os homens jovens e 0s
homens velhos mais felizes do que as senhoras idosas); raga
(alguns estudos nos Estados Unidos davam os brancos
como mais felizes do que os negros, mas isso pode dever-se
a outras variaveis como a educagao, os rendimentos, 0 meio
rural ou urbano, etc.); empiego (0 desemprego contribui
grandemente para a infelicidade); educagéo (nao parece ter
um efeito decisivo na felicidade interagindo com outras va-
ridveis, como o sexo ou os rendimentos); religiao (a relagdo
entre a religidao e o bem-estar depende do modo como e vi-
vida a fe religiosa, alem de interagir com outras variaveis,
como a idade, a raga, os rendimentos, etc.; em geral as pes-
soas praticantes e com uma religiosidade interiorizada ten-
dem a ser mais felizes - cf. Blaine e Crocker, 1995; Ellison,
1991; Myers, 2000); matrimonio e familia (em geral os estu-
dos mostram que as pessoas casadas sao mais felizes do
que as solteiras; a satisfagao matrimonial e familiar mani-
festa-se como um dos mais fortes preditores do bem-estar,
mas depende muito da qualidade do amor conjugal. Quanto
a patemidade, n&o parece contribuir para a felicidade);

compoitamento e iesultados: contacto social (muitos estu-
dos concluem que os extrovertidos sao mais felizes do que
os introvertidos, mas isto pode nao dever-se directamente
ao contacto social; todavia parece que o contacto social
toma as pessoas mais felizes, e o extrovertido relaciona-se
melhor com os outros, mas depende tambem da qualidade
dos contactos sociais. Uma das formas mais intensas de
relacionamento e amizade e 0 amor, que se manifesta
como forte preditor de satisfagao com a vida e de felicidade);
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da vida (parecem ter uma relagéo COnsig.
odesta, com o bem-estar, contribuindg o8
a a felicidade e 0S negativos pary ,

itivos par -
jirfel?:i);agzsinas de forma independente); actividades (eg,
e ’

dos feitos part:iculannent'e 'corn idosos. mgstram que o enyq].
vimento em alguma actividade contnbu} para o l?em-esm'
mas outros estudos nao encont,raram diferengas; fi'epo.:-:nde
da natureza da actividade, dg sau.de'e fie gutra§ vanaveis),

5) personalidade: diversas variaveis idiossincraticas conty-
buem substancialmente para o bem-estar, mpstrando as va-
raveis demograficas pouco peso na variancia. As variaveis
personologicas mais estudadas foram: a auto-estima (trata-
—se de um dos preditores mais fortes do bem-estar subjec-
tivo; quando a pessoa se sente infeliz, baixa consideravel-
mente a auto-estima), a internalidade (em geral as pessoas
“internas” em termos de locus de controlo e de atribuigdes
de causalidade (cf. Barros, Barros e Neto, 1993), tendem a
ser mais felizes, mas depende de outras variaveis: por exem-
plo, em determinados contextos culturais e em determina-
das ocasibes, ser “externo” pode trazer vantagens e tornar a
pessoa mais feliz), extroversdo e neuroticismo (estas duas
dimensGes da personalidade foram muito estudadas em re-
lagdo com o bem-estar, contribuindo a primeira para uma
maior felicidade e a segunda para a infelicidade, mas os es-
tudos néo sdo consistentes), inteligéncia (estranhamente,
quando avaliada através de testes de Q] a inteligéncia nao

parece correlacionar-se com a felicidade, encontrando-sé
correlagdes positivas, mag também negativas; isto pode de-
VeI"S6 a outros factores), androgenia (ha alguns estudos H0
ggf;Cel;lj;\)fofOS:tl:re 85 pessoas com caracteristicas de ambo®

' as variaveis, como a agresssividade e a Su8

acontecimen tos
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relagao com a felicidade, podem depender dos diversos con-
textos culturais, havendo ambientes que favorecem mais
determinadas caracteristicas de personalidade);

6) influencias bioldgicas: muitos estudos analisaiam a cor-
relagdo entre a saude e o bem-estar subjectivo, encon-
trando-se, em geral, uma correlagéao significativa, mas de-
pendendo do estado da saude, da personalidade, do sexo
(nas mulheres a correlagao e mais elevada) e de outras
variaveis. Foram ainda analisados outros aspectos da saude,
como as insonias (tornam mais infelizes as pessoas), o
exercicio fisico (contribui para a felicidade), as variagoes
sazonais de humor, etc.

Depois de analisar os diversos factores que contribuem
para a estrutura do bem-estar subjectivo, Diener (1984) con-
clui gue had um grande numero de factores que podem mfluen-
ciar esse bem-estar subjectivo, tomando-se irrealista atribuir
HpmfljTifldo peso a um ou outro factor isoladamente sem con-
gtjprar as rnultiplas interacgoes. O problema complica-se
porgue h& poucos estudos experimentais ou mesmo longitu-
dinais, o que dificulta saber em que direcgado se processam
as coisas, se a felicidade e causa ou efeito, por exemplo, da
saude ou do contacto social. Sao necessérias analises esta-
tisticas ou metodologias de investigagao mais sofisticadas.

Myers (2000) intitula um interessante artigo seu ser-
vindo-se de tres vocabulos ingleses comegados por f: funds,
friends, faith. O autor analisa estes tres factores que contri-
buem para a felicidade: crescimento economico e saléario,
relagoes estreitas entre amigos, fe religiosa. Myers comega
por perguntar: Quem e feliz? Quem esta predisposto geneti-
camente para isso? Quem tem o apoio de bons amigos?
Quem tem perspectivas espirituais? Quem e mais rico?
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Em todo o caso, o ser feliz ndo depende fundamenta]-
mente da idade (em todas as idades pode haver altos e baixos,
embora algumas epocas sejam mais crlticas, como a ado-
lescencia, a crise da meia idade, a velhice), nem do sexo (se
bem que homens e mulheres tenham o seu modo um tanto
diferente de ser feliz ou infeliz). Pode depender de uma
certa disposigado hereditaria e de certos temperamentos e
tambem de alguma influencia cultural, reconhecendo-se
culturas mais ou menos felizes. Outros factores podem in-
fluenciar o bem-estar e a satisfagao.

Myers (2000) estuda particularmente tres: o dinheiro, os
amigos e a religidao. E pergunta: Do funds, friends, or faith
predict happiness? A resposta nao pode ser~*ciemptona,
pois diversos factores influenciam-se ou anulam-se mutua-
mente. Por exemplo, um rico pode ter saude ou estar doente,
ter amigos ou viver bastante isolado, ter fe ou ser descrente.
Mas em geral, pode dizer-se que diversas investigagoes (rea-
lizadas na America onde o dinheiro e rei) concluem que, em-
bora o dinheiro nao compre a felicidade, um pouco mais de
dinheiro pode trazer um pouco mais de felicidade. Compa-
rando com culturas diferentes, nem sempre os resultados sao
unanimes, mas dentro da mesma Nagao os que tem mais di-
nheiro demonstram um pouco mais de felicidade Todavia
Likken (1999) conclui que "os que vao para o trabalho em
fato-macaco e no autocarro sao téo felizes, PR me dia, como
0s que vao de fato e no seu propno Mercedes" (n 1,&} ¥% pre-
ciso tambem considerar o uso que se da ao dinheiro

dendo afirmar-se que o dinheiro pode aumentar ou diminuir
a felicidade dependendo do modo como e usado
Quanto aos amigos, e evidente o deseio Ho

Pertenga a
um grupo mais restnto de amizade e o seu contributo
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, felicidade, a cometar pelas relatoes mais intunas que se
estabelecem no casamento. A maior parte dos estudos ad
mitem maior felicidade entre as pessoas casadas, desde
qgue o casamento funcione bem, porque muitas vezes ha
conflitos e relagées tensas.

No que concerne a religiao e 0 seu contributo para a
felicidade, depende muito de que religiao se trata e do modo
comoTvTvida. Freud (1928) considerava a religiao corro-
siva para o bem-estar, sendo uma "ilusao" e uma “neurose
obsessiva" que leva ao sentimento de culpa, a repressao da
sexualidade e de outras emogoes. Na verdade, algumas for-
mas de (falsa) religiao correlacionam-se com preconceitos
e culpaMiuc." mas, em geral, uma verdadeira religiao interio-
rizada e vivida pode favorecer a saude mental (evitando a
delinquencia, o alcool, o divorcio, o suicidio), pode ajudar a
superar as diversas crises, alem de favorecer um maior sentido
de pertenga, atraves da comunidade dos crentes, e, sobre-
tudo, dando um maior sentido & vida, ao sofrimento e & morte.

Nos anos 60 e 70 muitos estudos encontravam apenas
uma fraca relagao entre felicidade e religiao. Mas nos anos
80 um estudo de Gallup concluiu que as pessoas que acre-
ditavam no amor de Deus e consideravam a religiao muito
importante na vida declaravam duas vezes mais que eram
“muito felizes" em relagao aos outros.

Ainda sobre a importancia da religidao, a revista brita-
nica The Economist (22 Dez. 2001, pp. 71-72) trouxe um ar-
tigo sobre as empregadas domesticas filipinas a trabalhar
em Hong-Kong que, apesar de exploradas e de passarem por
tantos vexames, se sentem felizes. O articulista, sob o titulo

Uma antropologia da felicidade”, descreve como todos os
dommgos, urnoo dra de folga. essas criadas invadem a “ ata
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5 sua alegria contrastando com Os sisu-
as a ’

Lritanicos. Apesar de VIVerem em re-
dos chineses e alguns Oi! ol nao tém problemas de droga,
gime de “escravatura virtual ales que afectam a sociedade
depresséo, suicidio € f)utros m © a explicagdo apontando
envolvente. O ar‘Fi(:,ullgta tei::t;ico lnico que € a cultura
para u;n"‘cocktaﬂ et’nlC: xzalaias (quentes, sensuais, misti-
das Fmpflfjdzzrgoﬁzoecawh cismo e o espirito de flesta dos

istu _ .
Zzi)gg colonizadores espanhois”. Meis a razao prm’mpal q?e
o articulista, certamente agnostico, nao aprgenfie, ea sga &
Efectivamente, segundo um recente inqueérito mtemacmnal,
97% dos filipinos dizem acreditar em Deus, sentmdg—se 65%
“extremamente proximos” d'Ele. Outro dado deste inqueérito
aponta para um grande sentido comunitério e de solidarie-
dade dos filipinos, afirmando que “a sua vida néo € separavel
das pessoas a sua volta”. Também esta empatia e simpatia
com o proximo é, em grande parte, fruto da sua vivéncia
crista. Surge assim a religido, na fé e na prética, como a
fonte principal da felicidade e o maior antidoto contra a in-
felicidade. Como afirma Aristételes na Etica a Nicémaco, a
felicidade € o fim tltimo de tudo o que fazemos; tudo o resto
$&0 meios para a atingirmos: “a honra, o prazer, a inteligéncia
€ a exceléncia, nas suas variadas formas (...) escolhemo-las
por causa d? felicidade, na convicgdo de que serdao meios de
e e e s 5 ki o
cular o catolicismo. no e?(lcla 1 entt.':l.e.a roligido, em parti-
Em todo o cas:o i ”mp 0 das Fllipinas.

cidade provinda das' lsI:rIfso e-?e se}'gpre distinguir entre feli-
: : acoes fisicas de bem-est feli-

cidade provinda de dentro, da vivénc; S
) Vivéncia de valores e de

atem a ver com o prazer (

central e déo larg

de comer,
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do sexo, etc.) e dura apenas uns momentos. A segunda ltiga—
_se a0 sentido da vida, a rea]izag’élo dos ’objectivos g da satisfa-
céo espiritual. Esta perdura. Ja S. Inacio dg Loiola na gua
conversdo tinha notado que os prazeres satisfazem no ins-
tante presente mas depois deixam amargo de boca, en-
quanto as alegrias espirituais perduram. Em concluséo, o
prazer pode dar infelicidade e a ascese e o esforgo felicidade.
Uma das maiores fontes de felicidade provém da religiéo
ou da fé bem vivida que da sentido & vida e mesmo a
morte. Sera possivel ser feliz diante da morte? E serd possivel
resolver o problema da morte fora da religido?

O Catecismo dizia que Deus nos criou para O conhe-
cermos, amarmos e Servirmos nesta vida e para sermos
felizes na outra... Neste “vale de lagrimas” sé nos restava o
sofrimento... Mas Deus néo se alegra com a nossa infeli-
cidade nem “despreza as nossas suplicas”. A tradigéo to-
mista diz que nesta terra nunca podemos atingir a felici-
dade perfeita (sé no céu) mas certamente podemos atingir
um certo grau de felicidade.

Mas nem todos estdo de acordo quanto ao contributo da
religido para a felicidade. Csikszentmihalyi (1990) tem um
livro intitulado Flow: The psychology of optimal experience.
“Flow" significa abismar-se de tal modo no que se esté a fazer
(como uma crianga no jogo) a ponto de esquecer tudo o resto.
S&o prazeres imediatos. Este autor afirma que no mundo
"sensual” em que vivemos, a fé e a crenca sdo desiluses anti-
Quadas. Fala de sentido, mas dum sentido unicamente sub-

Jectivo. A religido ndo daria respostas definitivas & falta de
sentido para vida. Segundo ele ndo existem fins ltimos ou
sentidos ultimos gerais, mas cada pessoa deve descobrir os
Seus. Faz alusdo aos nazis que encontravam sentido para a
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para a camara de gés tanta gente. Cer
&0 aprova tao grande crime, mas msistindo
ectivo pode dar azo & estas aberragseg

vida mandando
mente que ele n'
num sentido subj

Interpretagéo holistica e dinamica da felicidage

Inicialmente os autores procuraram indicadores exey.
nos “objectivos” na tentativa de exphcar.er.n 0 bem-esty
subjectivo. Os estudos classicos sobre a felicidade, na perg.
pectiva psicolégica, como é o caso de Bradburn (1.969), Ieal-
caram os factores sociodemograficos e estruturais, comg 3
idade, o sexo, a situagéo familiar e financeira (cf. p.ex
Hagerty, 2000, sobre a importancia dos rendimentos para g
felicidade), o que se denominou como “movimento dos indi-
cadores sociais” na investigagdo sobre o bem-estar (Ryff,
Keyes e Hughes, 1998). Assim, concluia-se que os mais jovens,
com uma boa situagdo familiar e financeira, eram os mais feli-
zes. Porém, recentemente provou-se que o contributo destas
variaveis sociodemograficas ¢ modesto, explicando apenas
uma pequena parte das diferengas individuais quanto & fel-
cidade (Brim, 1992; Diener, 1984; Myers e Diener, 1995;
Ryff, 1989). Ainda segundo Smith, Diener e Wedell (1989),
que estudam os determinantes intrapessoais e sociais da
felicidade, o contributo dos acontecimentos para a felick
dade depende muito do contexto em que eles se situam.
Assﬁn, ‘0 mesmo evento pode ser avaliado positiva ou n€
gativamente dependendo do seu contexto” ou das diverss
experiéncias acumuladas pelas pessoas (p. 317).

Posteriormente insistiu-se mais na personalidade

€ pelo seu nivel de felicidade ou de bem-esté
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Assim, comegou a falar-se do “paradoxo do bem-estar”. Efec-
tivamente, ha pessoas que se sentem mais ou menos felizes
apesar das diversas dificuldades e contratempos, enquanto
outras séo infelizes mesmo em condigdes favoraveis (Mroc-
zek e Kolarz, 1998). Mesmo as diversas variaveis de persona-
lidade — como a extroversao e o neuroticismo, que s&o os tra-
gos mais estudados e aos quais nem sempre é atribuida a
mesma importancia — devem ser consideradas em interac-
cdo. Hotard et al. (1989) provaram que a sociabilidade é um
forte preditor do bem-estar mas apenas nos introvertidos; por
outro lado, uma forte correlagdo entre a extroverséo e o bem-
-estar 80 acontece nos individuos altamente neuréticos ou
com pobres relagdes sociais. Segundo Argyle e Lu (1990) a
forte correlagdo que se verifica entre a extroversao e a felici-
dade é devida ao grande envolvimento em actividades sociais
por parte dos extrovertidos. Emmons e Diener (1986) distin-
guem na extroversdo duas componentes — sociabilidade e
impulsividade — concluindo que s6 a sociabilidade e nao a
impulsividade correlaciona fortemente com a afectividade
positiva e com a satisfagdo com a vida, enquanto a impulsi-
vidade tende a correlacionar melthor com a afectividade ne-
gativa. De qualquer modo, autores h& que quase identificam
felicidade com extroversao estavel (Francis, 1999).

No que tange 4 idade, estudos recentes concluiram
que as pessoas idosas, apesar dos contratempos que acom-
panham o envelhecer, como a perda da saude ou de algum
ente querido, ndo se mostravam mais infelizes do que as
pessoas de meia idade ou mais novas (cf. p. ex. Fillipp, 1996).
Alguns estudos concluiram que o bem-estar aumentava
com a idade (Carstensen, 1995; Lawton, 1989, 1996), sendo
este fenémeno explicado diversamente, mas insistindo-se
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na capacidade de os idosos cont;qlargm melhor a5 emg.
goes, saboreando as positivas e mlnlmlzapdo as negativas'
Mas também este controlo depende muito da perggy, .
dade. Mroczek e Kolarz (1998) apresentam uma perspecy;,
desenvolvimentista da felicidade. Embora com algumag dife.
rencas por sexo, 0 estudo demonstra qué a personalidadg ,
as diversas varidveis contextuais e sociodemogréficas, ey i
e em interacgdo, sdo todas necessarias para uma capy
compreenséo da relagdo entre a idade e a felicidade.

A analise factorial realizada por Ryff (1989) sobre ;.
versos aspectos da felicidade revela um factor geral o
bem-estar que explica praticamente metade da variancia,
aparecendo mais dois factores, de pouca importéncia, o
que esta a denotar a tendéncia para um factor nico ou ag
menos predominante. O autor controla as variaveis idade e
sexo, encontrando efeitos significativos conforme a idade e
mais atenuados conforme o sexo. Na analise de regressio
introduz outras variaveis, com um peso significativo do es-
tatuto econdémico e da satde. A idade (o nivel cultural) pouco
pesa. Em geral, as pessoas idosas ndo se manifestaram me-
nos felizes ou com menor auto-estima do que as mais no-
vas. A idade média parece ser a mais estavel. Quanto a0
sexo, as mulheres parecem sentir menos bem-estar, princi-
palmente a medida que vio envelhecendo, mas isso pode
dever-se ao facto de serem mais exigentes.

De qualquer modo, pode concluir-se que a felicidade
€ determinada primariamente por factores personologicos
(Costa e McCrae, 1980, 1984; Costa, McCrae e Zondermal
1987; Diener, 1984). A hereditariedade (ou a genética) jog?
:E; I;?jil H(;letermmante nag emoc¢des positivas negatives

Permanecer mais ou menos estaveis ao 10n9°
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dos anos, conforme indicam diversos estudos longitudinais
(Costa, McCrae e Zonderman, 1987, Watson e Walker, 1996),
Contudo, outro painel de estudos (Abbey e Andrews, 1985;
Atkinson, 1982) mostra que a estabilidade do bem-estar sub-
jectivo & apenas moderada.

Porém, se o maior contributo para a felicidade provém
de varidveis personologicas, néo se deve esquecer o contri-
puto das variaveis sociodemograficas e contextuais ou am-
bientais. Assim, muitos estudos insistem numa abordagem
pluridimensional (Argyle, 1987; Diener, 1984; Ryff e Keyes,
1995), atendendo particularmente as interacgdes entre as
diversas variaveis que ddo o seu contributo mais ou menos
significativo para a felicidade. N&o obstante, nio se deve
exagerar o peso das diversas circunstancias exteriores.
Costa, McCrae e Zonderman (1987), num estudo longitudi-
nal estudando a influéncia do ambiente nas disposigbes da
personalidade, concluem que na atribuigdo do bem-estar a
influéncias do ambiente, estas “exageram o seu verdadeiro
efeito”, porque na realidade o bem-estar “é fortemente influen-
ciado por caracteristicas estaveis do individuo” (p. 299).

E necessério considerar também as interacgdes com
outras variaveis, como a idade, sabendo-se que os mais velhos
t8m maior estabilidade emotiva do que os mais novos. Mesmo
0s acontecimentos podem interagir entre eles; por exemplo,
o desemprego pode conduzir mais facilmente ao divorcio
ou a problemas de saude (Argyle, 1987). Por isso Headey e
Wearing (1989) concluem que “uma compreens&o mais cabal
das causas e consequéncias dos acontecimentos da vida

deveria constituir um dos maiores objectivos da investigagéo

sobre o0 bem-estar subjectivo” (p. 738).

71



PSICOLOGIA POSITIVA

(1998) colocam-se nesta pergpg
plun'dimensional, ou dentro dum rpodelo mu?railccioms'ta' con,
siderando algumas varidveis sociodemograficas (priny,
mente a idade e 0 sexo) e contextuais, lestas ainda com Maigy
peso na felicidade (como o stress € & siaude). Na Personalidagg
analisam particularmente a extroversao € o NEUroticismo, gy
tragos considerados fortemente relacionados com a afectjy;,
dade. Concluem, na sequéncia de outros autores (p, gy
Carstensen, 1991, 1995), que a personalidade € que contriy
mais para a felicidade. Mas ndo se devem menosprezar oytag
variaveis contextuais e demogréficas, em interacgéo com 4
personalidade, havendo acontecimentos que contribuem majg
ou menos para a felicidade conforme a personalidade em
causa. Em particular, a relagdo entre a idade (que os autores
controlam de forma particular) € a personalidade néo é linear,
além de ser mediada por outras varidveis sociodemogréficas
(principalmente o sexo), contextuais e personologicas, intera-
gindo de diversas formas e contribuindo para a felicidade.
Headey e Wearing (1989) propdem um “modelo de equi-
librio din&mico” entre as varidveis de personalidade e os
acontecimentos da vida, modelo que pretende ser uma a-
ternativa entre os que realgam quase exclusivamente @
importéncia da personalidade para a felicidade ou os que
acentuam a importancia dos acontecimentos extemos.
Segundo estes autores, em geral, mantendo-se a vida sem
grandes acontecimentos favoraveis ou desfavoraveis, 0
nivel de felicidade mantém-se dentro da normalidade, 4
pendendo essencialmente das caracteristicas mais ol
MENos estaveis da personalidade. Mas se o equilibrio ®
posto em causa por acontecimentos anormais, ento eles
fazem vacilar o bem-estar habitual da pessoa: 0S eventos

Mroczed e Kolarz Cliva
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favoraveis elevam o bem-estar subjectivo enquanto os eventos
adversos O fazem baixar. Todavia falta saber quais os aconte-
cimentos ex6genos que mais abalam ou favorecem a pessoa,
se os relacionados com a doenga ou a saude, se com as fi-
nangas ou O emprego, ou a vida matrimonial, etc. Depende
muito de cada pessoa; por isso, o impacto dos diversos acon-
tecimentos passa pela idiossincrasia de cada um. Estudos ha
que parecem indicar o pouco peso dos acontecimentos posi-
tivos ou negativos no crescimento ou diminuigédo da felici-
dade, talvez dada a capacidade de adaptagio da pessoa em
causa (Argyle, 1987; Brickman, Coates e Janoff-Bulman, 1978;
Costa e McCrae, 1980; Diener, 1984).

Outros autores, na tentativa de melhor interpretarem os
factores que contribuem para a felicidade, introduzem outras
variaveis, como é o caso de McGregor e Little (1998) que rela-
cionam a felicidade com a eficédcia, enquanto o “significado”
¢ mais relacionado com a integridade moral. Segqundo estes
autores, “fazer bem"” anda associado com a felicidade, en-
quanto o “ser vocé mesmo” estd associado com um género
diferente de bem-estar que se pode designar de “significado”
(para a vida). A sabedoria antiga, expressa em livros religio-
sos primitivos, como a Biblia, castigava a eficacia pela efica-
cia ou 0 sucesso orgulhoso (como no caso da torre de Babel) e
premiava a integridade ou a rectiddo. Ao contrario, os psicé-
logos sociais realgam a eficicia como preditor do bem-estar
(p. ex. Bandura, 1977; Emmons, 1986). Mas os psicélogos néo
desbancaram o mito antigo da integridade ou da consciéncia
tranquila. Alids, os psicélogos humanistas e existencialistas,
como Maslow, Rogers, Jung, Frankl, falam também em “sig-
nificado”. Mais recentemente, Ryff (1989) e Ryff e Keyes
(1996) referiram outrossim diversos aspectos de significado
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ou sentido, advogando maior investigagao sobre as dimey,.
sdes que déo significado ao bem-estar. .

Para ilustrar a diferenga entre os dois conceitos - felig;.
dade vs significado — McGregor e‘Little (1998) do doig
exemplos: os pais podem nao ser felizes corg os filhos, Mag
eles dao significado as suas vidas; 08 'gueIIﬂheiros N&o sg
sentem felizes nas condigbes em que VivVem, mas o facto gq
lutarem pela causa em que créem, enche a sua vida de sig.
nificado. Tal significado ndo provem necessariamente do g
cesso mas da integridade moral ou da coeréncia com que g
age ou se pretende agir e que faz a pessoa igual a si mesmg
mantendo a sua identidade pessoal. Os autores apresentam
um gréafico onde se v& que os projectos pessoais, com uma
funcao simbolica, através da integridade (consisténcia) con-
duzem ao significado; mas com uma fungéo instrumenta]
através da eficacia, levam a felicidade (entendida mais comg
prazer ou bem-estar exterior, enquanto o significado se
refere mais a um bem-estar interior ou mais profundo).

Na realidade “ha duas espécies de bem-estar: a felici-
dade e o significado”. A felicidade, comummente consi-
derada como plataforma de oiro do bem-estar, refere-se a
satisfagdo com a vida, & emogdo positiva e & isengio de emo-
¢Oes negativas. O significado refere-se a sentimentos de in-

tegridade, propésito e crescimento (McGregor e Little, 19%,
p. 508). Os autores concluem que a eficcia e a integridade
“sdo desejéveis e nao precisam de se excluir mutuamente 04
entrar em conflito. Se a eficcia ndo é vacua e a integridade
n&o & rigida, ambas podem contribuir para um sistema d¢
projecto equilibrado e prudente” (p. 509).

Os dois estudos apresentados pelos autores nao che
gam a resultados totalmente consistentes, mas podem®®
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concluir que hé uma felicidade ou bemn-estar mais superficial
ou material, que se prende com a efic4cia, e um bem-estar
mais profundo ou mais {ntimo que tem a ver com a paz inte-
rior proveniente duma vida com pleno significado e vivida
com integridade moral. A felicidade relaciona-se também
com a moralidade ou a maturidade moral. Keefer (1996) con-
sidera "inseparaveis” a moralidade e o bem-estar e contra-
pde a teoria de Baron sobre a ética do dever a de Raz sobre a
atica da liberdade.

Lu e Argyle (1991) relacionam a felicidade com a capa-
cidade de cooperagéo. Argyle (1991) define a cooperagéo
como um agir conjunto ou de modo coordenado no traba-
lho, no lazer ou nas relagdes sociais, no intuito de partilhar
objectivos, de gozar actividades conjuntas ou simples-
mente de levar mais longe a relagdo. Distinguem-se quatro
classes principais de cooperagao: tarefas conjuntas, rela-
¢Oes sociais, coordenagao de tarefas conjuntas, comunica-
¢do e interacgdo. A felicidade relaciona-se mais com alguns
destes factores. De qualquer modo, a competitividade e o
individualismo geram infelicidade, enquanto a coopera-
¢éo e o altruismo contribuem para a felicidade (Liebrand e
McClintock, 1988).

Sheldon e Kasser (1995) estudam particularmente dois
aspectos da personalidade — coeréncia e congruéncia — que
ajudam a sua integragdo. Sendo que a saude psicolégica
ideal e 0 bem-estar acontecem quando diferentes aspectos
da personalidade sdo integrados num todo relativamente
harmonioso, compreende-se que tudo o que possa contri-
buir para uma personalidade mais ou menos integrada,
contribui para a felicidade e o bem-estar. Para Sheldon et al
(1997) a auto-consisténcia e a autenticidade psicolégica
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<30 outrossim preditores importantes para o bom funcion,,
mento fisico e psiquico da pessoa. Por sua vez, Shelfion' Ryan
e Reis (1996), tentando comprender 0 que faz um “bom djg»
para as pessoas, concluem que a sf?msfagao de duas neces.
sidades psicolégicas — competéncia e autonomia — congy;.
buem para o bem-estar diario das pessoas, contando com 4
interacg@o com outras variaveis. .

Em todo o caso, permanece agqul, COmo Noutros temag,
a questdo de qual das variaveis ¢ independente ou depep-
dente, causa ou efeito. Dependera a felicidade de diversag
variaveis da personalidade ou néao serd a felicidade a gera;
determinadas caracteristicas da pessoa? Seré a saide
mental a produzir a felicidade ou antes o estado de alegria
e felicidade que contribui para a saude psiquica e mesmo
fisica? A resposta normalmente ndo é taxativa, tratando-se
mais do que de relagdes causais de interacgbes complexas
entre as diversas varidveis em questdo. Todavia, aqui con-
sideramos essencialmente a felicidade ou o bem-estar
como varidvel dependente (fundamentalmente da persona-
lidade). Os investigadores consideram a felicidade como
dependendo essencialmente de trés componentes: emo-
¢Oes positivas, auséncia de emogdes negativas e satisfagao
com a vida (Argyle, Martin e Crossland, 1989).

Avaliagdo da felicidade

Dada a complexidade teérica e os multiplos factorés
que podem influenciar a felicidade, torna-se dificil construil
Instrumentos de avaliagdo deste construto, embora néo fal-
tem tentativas (Ferreira e Simdes, 1999). Segundo Ryff (1989
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muitos estudos empiricos, feitos em grande parte & base de

escalas sobre a felicidade, nao definiram suficientemente

este topico ou os indicadores e factores que estdo na base

do bem-estar pessoal e social, limitando-se a construir itens

a base da intuigdo ou do senso comum. Também Diener

(1984), no seu grande artigo de sintese sobre o estado da
questdo, pensa que muitos estudos se fixaram na fidelidade
e validade das medidas, sem uma teoria sélida de base so-
bre a estrutura psicolégica do bem-estar. Escalas ha com
apenas um item. Outras, baseiam-se predominantemente
num factor ou noutro, insistindo em aspectos de personali-
dade ou em factores sociodemograficos e contextuais.
Diener (1984, p. 546) apresenta esquematicamente 18 esca-
las sobre o bem-estar subjectivo feitas com critérios diver-
sificados. Campbell (1976) também estudou as medidas do
bem-estar psicolégico. Lucas, Diener e Suh (1996) estudam
em particular a validade discriminante das medidas de bem-
-estar. Ng (1996) considera inadequados a maior parte dos
questionarios e desenvolve um mais sofisticado na tentativa
de avaliar a felicidade.

Normalmente os autores procuram formular itens que
cubram trés componentes gerais do bem-estar: julgamentos
sobre a satisfagdo com a vida, afectos positivos e afectos ne-
gativos (pela negativa, podemos definir a pessoa feliz como
aquela que ndo sofre de depressoes, de ansiedade, etc.).
Os autores discutem sobre a possivel independéncia das
emogoes positivas e negativas. Na escala de Bradburn
(1969) os itens sobre afectos positivos e negativos mostra-
vam-se relativamente independentes. Assim, o autor
afirma que a felicidade ¢ composta por duas componentes
separaveis — afectividade positiva e afectividade negativa.
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Pode concluir-se que a auséncia de emogoes nfagativgs nao
significa automaticamente a presenca de emogdes POSitivas,
A independéncia, ao menos relativa, dos afeptos Positivos ¢
negativos foi confirmada por outras med}dgs € metodo-
logias. Mas permanecem as criticas e QS duyldas, devendg
ter-se em conta também a frequéncia e a intensidade do afectq

(cf. Diener, 1984). , o
Uma das escalas mais usadas para avaliar a felicidade

é a Oxford Happiness Inventory usada, por exemplo, por
Furnham e Brewin (1990). Usa-se também a escala de Ryff
(1989) — Psychological Well-Being Inventory. Quanto a satis-
facdo com a vida, trata-se de uma avaliagéo cognitiva sobre
a propria qualidade de vida. Todavia, as escalas para ava-
liar este construto contém itens que vao para além de um
julgamento sobre a satisfagdo com a vida. Diener, Emmons,
Larsen e Griffin (1985) desenvolveram uma Escala de Satis-
fagdo com a Vida com itens avaliando a satisfagdo global
qgue as pessoas sentem nas suas vidas. Emerge um factor
comum explicando a maior parte da varidncia, mostrando-se
a escala com uma boa fidelidade. Neto, Barros e Barros (1990)
adaptaram esta escala para a populagio portuguesa, ulterior-
mente validada por Simdes (1992).

De qualquer modo, ha sempre problemas na construgio
destas escalas, devendo considerar-se se os itens se refe-
rem mais a estados passageiros ou a tragos estéveis, se as
Iespostas sd0 mais ou menos conscientes ou inconscientes,
sinceras ou desejadas socialmente, se bem que algumas
destas escalas ndo tivessem apresentado um alto indice de
desejabilidade social.

Muitos estudos de revisdo bibliografica (p.ex. Barros,
2000; Simdes et al., 2000) concluem que o conceito de
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felicidade ou de bem-estar subjectivo ¢ multifacetado ou
pluridimensional. Todavia os factores de personalidade ou
subjectivos mostram um peso mais significativo, reve-
lando-se melhores preditores do bem-estar do que os factores
sociodemograficos ou mais objectivos, cujo poder preditivo
é relativamente modesto. Buscam-se também teorias ou
modelos de equilibrio dindmico ou interactivos entre as
dimensodes personolégicas e contextuais.

Baseados nas teorias que realgam a primazia da pes-
soa sobre os factores sociodemogréficos, construimos uma
nova escala, com itens formulados a partir de cada uma
das dimensdes apontadas por Ryff (1989) e Ryff e colabora-
dores (1995, 1998). E evidente que poderiamos tentar adaptar
a escala de Ryff ou eventualmente de outros autores para a
populagdo portuguesa. Mas resolvemos, baseados funda-
mentalmente nos indicadores fundantes da felicidade
apontados por Ryff, criar uma escala original capaz de ava-
liar de algum modo (seria utépico encontrar uma medida
exacta para medir dimenséo tdo importante quanto deli-
cada da personalidade) a felicidade e/ou o bem-estar sub-
jectivo, ao menos alguns dos seus aspectos fundamentais,
a partir da propria personalidade que controla outras varidveis
sociodemogréficas e contextuais.

Trata-se de uma dimenséo ponderosa da personali-
dade, embora de dificil caracterizagéo, e por isso também
de dificil avaliagdo. Contudo, isso ndo nos deve demover
de buscar instrumentos que tentem de algum modo medir
ou avaliar a temperatural‘da felicidade de cada um. Assim
elaboramos uma escala (Barros, 2001) enquadrada funda-
mentalmente dentro da teoria de Ryff (1989), de Costa et al.
(1980, 1984, 1987) e de outros autores que privilegiam os
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factores de personalidade sobre 08 sociodemogréficos o
contextuais ou conjecturais. A escala mostrou possuir
qualidades psicomeétricas satisfatérias, através da consis-
téncia interna e da validade concorrente e discriminante
Além da validade interna, pode afirmar-se que a escala
possui também validade externa, pois funciona de modo
relativamente idéntico com sujeitos diversificados e em di-
ferentes culturas, como a portuguesa e a angolana.

Para uma avaliagdo mais rigorosa deste tépico, é neces-
sario continuar a insistir numa definigdo mais abrangente
de felicidade, de bem-estar e de satisfagdo com a vida. Isto
pressupde uma boa teoria, que deve ser preliminar a qual-
quer investigagédo e elaboragdo de escalas de avaliagdo.
Deve tentar-se uma teoria holistica mais resistente e capaz
de explicar melhor o bem-estar subjectivo e a felicidade que
dependem de tantos factores, mas onde a personalidade e
os seus valores, como a amizade e a fé religiosa (cf. Myers,
2000), jogam o papel principal e controlam as diversas inter-
acgbes com outros factores sociodemograficos e contex-
tuais. S6 uma abordagem pluridimensional, personalizada,
dindmica e interactiva entre os factores endégenos e exdge-
nos a pessoa é minimamente capaz de apreender e avaliar o
bem-estar psicolégico ou a felicidade.

Diener (2000, p. 41), um dos grandes estudiosos deste
construto, conclui o seu artigo mais recente afirmando que
o conhecimento que os psicélogos tdm do bem-estar sub-
Jectivo ainda é “rudimentar”. E necessario encontrar bases
clentificas mais sélidas a nivel social e pessoal. As sociedades
tém de dar a mesma Importancia a felicidade e a sua edu-
cagédo, como dio aos aspectos econémicos. Mas se nem
sempre € facil o desenvolvimento econémico, mais dificil s€

80



FELICIDADE

torma o desenvolvimento psiquico e a qualidade espiritual
de vida. E se é diffcil compreender em que consiste a felici-
dade, mais dificil é ser feliz. Todavia este & o objectivo
mais profundo e ultimo do ser humano. Urge educar para a
felicidade e contribuir para ela.
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Escala sobre a felicidade (Barros, 2001)

Este questionéario pretende conhecer o que pensam as pessoas a respeito de s1 Mes.
mas e da vida. Responda sinceramente a todas as perguntas, conforme aq-u]_lo qQue
verdadeiramente sente e ndo como gostaria de ser. Todas as respostas séo boas,
desde que sinceras. O questionario é anénimo. Obrigado pela sua colaboragao.

Faga um circulo (s6 um em cada resposta) em voita do niimero que melhor correspond,
4 sua situagdo (evitando, se possivel, o niimero intermédio), conforme este significado:

1 = totalmente em desacordo (absolutamente néo)

2 = bastante em desacordo (néo)

3 = nem de acordo nem em desacordo (mais ou menos)
4 = bastante de acordo (sim)

6 = totalmente de acordo (absolutamente sim)

1. Sinto-me bem comigo mesmo

2. Tenho um bom conceito de mim mesmo

3. Aceito-me como sou

4. Relaciono-me bem com as outras pessoas

5. Fago amigos facilmente

6. Gosto de me sentir livie

7. Controlo o ambiente em que vivo

8. Aceito o meu passado

9. Sei viver o momento presente
10. Tenho projectos para o futuro
11. Espero evoluir cada vez mais
12. Sinto-me uma pessoa feliz
13. Luto pelo meu bem-estar
14. Considero-me uma pessoa alegre
15. Sinto-me satisfeito com a vida
16. Tenho conseguido atingir os meus objectivos
17. Considero-me uma Pessoa cheia de esperanga
18. Tenho bastante sentido de humor

F e e
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(Méximo de felicidade: 90; minimo: 18)

Ct. Barros, J. (2001). Felicidade: Natureza e avaliagao (|

) ; proposta de uma nova escala)
Psicologia, Educagéo e Cultura, 5 (2), 289-318.
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Alegria — (Sor)riso — Sentido
de Humor

Nenhum homem pode viver sem alegria. {(Quincey)

A alegria é a coisa mais séria deste mundo. (A. Negreiros)

N3&o gosto dos que nunca riem, ndo sdo pessoas sérias. (Chopin)

Onde hé mais alegria ha mais verdade. (Paul Claudel)

0O homem que ndo sabe sortir, ndo deve abrir uma loja. (provérbio chinés)
S6 acreditaria num Deus que soubesse dangar. (Nietzsche)

Trata-se de trés temas muito relacionados entre si e
também com a felicidade e bem-estar. A alegria (contenta-
mento, regozijo, jubilo, exaltagio e outros termos afins) é irméa
da felicidade e expressa-se muitas vezes em sorriso. O sen-
tido de humor, além de denotar um certo grau de autocon-
trolo e de maturidade, pode ser também sinal de alegria e
capaz de provocar contentamento e riso. Qualquer um destes
tépicos mereceria maior desenvolvimento, mas conten-
tamo-nos apenas com abordar alguns aspectos. Alids, muito
do que se disse sobre a felicidade ja& conta indirectamente
para a alegria, pois quem é feliz, é alegre e vice-versa.

Alegria

Num gesto sem precedentes, a UNESCO classificou
fecentemente a “Nona Sinfonia” de Beethoven como patri-
monio da humanidade, ndo sé porque se trata de uma das
mais belas composigées musicais de todos os tempos, mas
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também porque nela se contéem — no ultimo andamentg - o
imortal “Hino & Alegria” (inspirado na ode de Schiller) e g,
no fundo é um hino & Vida, um hino & Paz, uma apoteosg g
utopia, do homem renovado, “a verdade do amanha”, n,
xpressao de Vitor Hugo. Quando Beethoven a concluiy, j
estava completamente surdo, e por isso simboliza também q
vitéria da esperancga sobre o desespero, da vida sobre a morte,

No seu livio Uma teoria da felicidade, E. Rojas (1988) de-

dica um capitulo & alegria (distinguindo-a do prazer), uma
vez que a felicidade é parente proxima da alegria e vice-
-versa. “Alegria” provém do vocdbulo latino alacritas (fogo,
ardor, vivacidade). Trata-se de um sentimento de contenta-
mento e de satisfagdo interior proveniente de alguma coisa
de positivo que a pessoa provou. Por seu lado, “prazer” deriva
do verbo latino placere (gozar, sentir deleite) e significa pos-
suir ou sentir algo muito relacionado com a dimenséo fisica
ou corporal. Assim, enquanto a alegria € mais objectiva, mais
profunda, mais espiritual, mais duradoura e mais altruista,
0 prazer € mais subjectivo, mais superficial, mais somatico,
mais efémero e mais egoista. Todavia, também existem pra-
zeres espirituais ou gozos interiores.

O tema, versado desde as mais diversas perspectivas,
também n&o fugiu ao estudo dos psicélogos. H& mais de meio
século que Tomas Senise (1950) escreveu um livro que intitu-
lou O riso em psicologia, dando-lhe como subtitulo “a alegria,
0 coémico, 0 humorismo”. Tratando da alegria, particularmente
em relac&o com o 1iso, define-a como “um estado de 4nimo
particular que se forma a partir de um prazer fisico, moral
ou intelectual e se exterioriza habitualmente com 0 Iis0"
(p. 4). Porém, "nem sempre o riso exprime a alegria, DeM
todas as alegrias se exprimem com o riso” (p. 46) e, por iss0
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o autor explica estas duas proposigdes. Por outro lado, o riso
pode estar perto do pranto e vice-versa, confirmando-se mais
uma vez que os extremos se tocam. H4 mesmo ditados neste
sentido: “a extrema dor faz rir e o grande prazer provoca choro”.

Qutro livro também com mais de meio século e baseado

na perspectiva psicologica é o de Cazeneuve (1952) intitu-
lado Psicologia da alegria. Trata a alegria em relagdo com o
jogo, o 1ir, a beleza, o eros e outras variagbes. Na Introdugéo
(pp. 7-13) comega por constatar a grande diferenga se-
mantica quando se fala de alegria: alegria da crianga, alegria
do artista, do lar, da aventura... Pode saltar-se de alegria
mas também chorar de alegria. No fundo, todas as alegrias
se compendiam na alegria de viver que contrasta com o
medo de viver. E preciso distinguir também a alegria do
prazer (este com conotagéo mais sensitiva, embora possa
haver também um prazer ou gozo espiritual) e mesmo da
felicidade que normalmente significa um estado continuo,
vivido mais intimamente e relacionado com valores, en-
quanto a alegria é um estado mais efémero, manifestado
mais ruidosamente e sem necessaria ligagéo a valores.

Um livro recente de Karasu (2003) intitula-se A arte da
serenidade. O autor procura conduzir o leitor para uma vida
mais feliz e mais espiritual, no contexto da vida quotidiana,
que pode e deve ser mais alegre, apesar dos contratempos.
Ha outros escritos relacionando a alegria com a religido: Jones
(2002) sente-se contente no exercicio do ministério paroquial.

Vérias pesquisas tém-se debrugado sobre a alegria em
relago a outras expressdes emotivas, mais ou menos parale-
las (como o contentamento) ou contrarias (como a tristeza).
Batson et al (1991), na sequéncia de outros investigadores,
Procuraram saber se a atitude empatica com quem sofre
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(e também com quem se alegra) tem UMa CONotagso tendg,
cialmente egoista ou altruista, inclinando-se os AUtorg
pela segunda hip6tese, mas néao sendo ainda os Tesultagy,
concludentes. Outros estudos centram-se nas diferengag Doy
sexo, como Brebner (2003) que constatou um maior ingjg,
de alegria nas mulheres.

As dificuldades em definir a alegria em relagéo a g
tros construtos similares, como contentamento, regozij
exaltagao, etc., reflectem-se nos instrumentos de avalis.
¢80, nao sendo satisfatéria em muitos deles a validade
convergente e discriminante, conforme investigagio ds
Bagozzi (1991).

Riso

Recentemente o riso e o sorriso (do latim sub-risus,
sob-riso, riso ligeiro) tornaram-se objecto de estudos cienti-
ficos na perspectiva psicolégica. Reis e mais nove colabo-
radores (1990) concluiram que o sorriso provoca maior
atracgéo fisica pela pessoa que sorri a0 mesmo tempo que
¢é considerada mais sincera, socidvel, competente, mas me-
nos independente e masculina. Todavia, a atribuigao de
maior beleza e bondade a quem sorri, parece processar-se
através de processos independentes de uma maior capaci-
dade de atracgéo. Por sua vez, Frank, Ekman e Friesen
(1993) provaram em diversas pesquisas que o sorriso de
contentamento é diferente e reconhecido como diferente
do sorriso em geral.

Lundell (1993), através de diversas experiéncias, procurol
saber porque é que as pessoas riem, distinguindo os sex05.
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Concluindo, por exemplo, que os homens riem mais com ane-
dotas picantes e as mulheres quando se usam trocadilhos de
palavias. Qutros autores notam que existermn muitas maneiras
de I, € por isso “nem todas as risadas sdo iguais” no tom da
voz e na expressdo (Bachorowski e Owren, 2001). O riso foi
mesmo estudado & luz da psicofisiologia (Winkielman e
Cacioppo, 2001). Existem ainda muitos estudos baseados
na perspectiva psiquiétrica, como Dark et al. (1996) que es-
creveram sobre a patologia do rir e do gritar. Westburg
(2003) constatou numa populagéo de idosos vivendo em lares,
a importancia do riso e do humor, para além da esperanga,
e ainda do pessoal de servigo.

Todavia, j& muito antes o riso era estudado sobretudo
por parte dos médicos como € o caso do psiquiatra italiano
T Senise (1950) que publicou um bom livio onde trata do
riso nas diversas perspectivas: seu significado e fungao
social; as causas psiquicas fundamentais do riso, que sédo a
alegria, o cémico, o humorismo; perspectiva histérica sobre
o que disseram os autores acerca do riso desde os antigos
gregos e romanos, passando por diversos autores de vérias
nacionalidades através dos séculos, com particular relevo
para os do século XIX e XX, mostrando o autor uma grande
erudigdo histérica. Nao nos é possivel resumir aqui este
denso livio mas aconselhamo-lo a quem queira aprofundar a
questdo, percorrendo sobretudo os autores mais significativos.

Muito antes deste e de outros autores que tentaram
uma abordagem psicolégica do fenémeno do riso, Freud
(1973) publicou um dos seus primeiros tratados precisa-
mente sobre a piada ou a anedota (Witz) que tem a ver
também com o sentido de humor. Por isso nos referimos a
ele mais 3 frente.
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Sendo econémico, sem contra-indicagdes, além do Pragg
que gera, o riso possui virtudes terapéuticas. Rir faz bem 4
tudo, como se pode concluir mesmo de leituras de divulgacs,
que podemos sintetizar assim:

Antes de mais é benéfico para o cérebro e, atravég dele
a todo o organismo, despoletando o sistema endocrinolégicO'.
Rindo as gargalhadas é estimulado o cortex cerebral que
produz numerosas hormonas como as catecolaminas que eg.
timulam os anticorpos para defender o organismo de virs ¢
inflamagdes. O riso estimula de modo particular o hipotlamg,
na base do cérebro, que liberta endorfinas (morfina natural)
com propriedades calmantes e analgésicas. As endorfinas sig
hormonas de euforia ou de prazer que ajudam a combater o
stress, possuindo também uma acgdo antidepressiva e anal-
gésica. Por isso, o riso “anestesia” o sofrimento fisico e também
psiquico. As endorfinas ajudam ainda o cérebro a ndo perder
neurénios a medida que se vai envelhecendo, mantendo a in-
teligéncia mais licida e a meméria intacta.

O riso é também um aliado do sono, despoletando a sero-
tonina que é uma substancia calmante. O riso pde ainda em
funcionamento mecanismos musculares e respiratérios.
Quando rimos, produz-se como que uma onda de choque que
se transmite, de musculo em musculo, aumentando de inten-
sidade, sobretudo os musculos da face, mas também do
pescogo e dos ombros, ajudando a descarregar a tenséo. 05
pulmdes também se dilatam. Esta ginastica respiratériaé
benéfica para todos, principalmente para os ansiosos e para %
asmaticos. O coragdo acelera e as artérias dilatam-se gerando
uma sensagado de bem-estar (mesmo os cardiacos podem rir).

De igual modo, os musculos abdominais contraindo
-se ajudam a digestdo e o transito intestinal. A ginastic?
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abdominal produz.ida pelo riso acelera a produgéao de sucos
gastricos € c%e enzimas necessarias 3 digestao, desopilando
também 0 .ﬁ.gado (a. eXpresséo portuguesa “desopilar o fi-
gado” glgmflca prgmsarnente Iir-se a vontade). Segundo os
entendidos, um minuto de riso pode equivaler a msia hora de
relaxamento ou de ginasio.

Finalmente, quem tem sentido de humor e ri facil-
mente, sente maior integragéo social e mais facilmente faz
amigos. Na verdade o riso tem uma funcéo essencialmente
social, ajuda a comunicagao e torna a alegria contagiante.

Como ja diziam os gregos, o homem pode definir-se
como “um animal que ri", melhor, “o tnico animal que ri”,
talvez, como observa Nietzsche, porque também é o que
mais sofre e tem necessidade de compensar a dor. O 1iso e
o sorriso expressam tudo o que ha de melhor: a alegria, o
humor, o bem-estar, a euforia, o prazer, a graga, a joviali-
dade, o gozo, a gentileza, a bondade, a cordialidade, a sa-
tisfagédo, a ternura, o amor... N&o obstante, hoje parece que
o0 sorriso se apagou na face de muitos homens, reinando
antes a tristeza, o stress e a depresséo. E urgente fazer o
homem rir mais e melhor. Sim, melhor, porque nem todo o
riso é cristalino e natural (Dante, na Divina Comédia, fala
de “santo riso”, “doce riso”), havendo outrossim muito sor-
riso fingido, “amarelo”, mesmo louco. Nem todo o (sor)riso
é sadio.

Uma nova terapia intitula-se precisamente “geloterapia”
(gélés, em grego, significa riso) ou laugh therapy em ing}és.
Em tragos simples, comega-se por treinar a respiragao: ins-

piragdes rapidas, sustendo mais longamente a Iesplragao,
antes de expirar calmamente. Pode usar-sé também doses
pequenas de protoxido de azoto, Um gas que provoca
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a hilaridade, ou mais simplesmente habituar-se g ver o
pos‘itivo € mesmo cémico da vida, em nds e nog outy
assim predispor-se ao riso, ou entao provoca-lo artj
mente lembrando-se dos momentos em que mas gq X
rindo mesmo sem vontade, fazendo caretas diante do eSpel}lll(;
e rindo sucessivamente com cada uma das vogais (Pareg
que o organismo néo distingue entre um riso natural e yp, tisy
artificial ou provocado, surtindo também este bons efeitog
podendo ser usado como estratégia antidepressiva). Oy en-l
t&o deixando que alguém nos faga cocegas, ouvindo cony
ou contando anedotas hilariantes, assistindo a espectacyl
de palhagos. H4 experiéncias de introduzir clowns ou palhage
nos hospitais, sobretudo de criangas cancerosas, com resy-
tados muito positivos.

ladQ
0s,
ficiy.

(Sentido de) Humor

Rir, precisa-se!, podia ser um cartaz de publicidade
capaz de granjear adeptos, por exemplo nos meios de co-
municagédo social. E ndo hd melhor forma de provocar o 1iso
que usar do humor fino e jocoso. Apercebendo-se disso, @
TV tem vindo a produzir programas humoristicos, como “Os
malucos do riso” ou “Contra-informagao” que, além de atral
audiéncias, presta um servigo publico, combatendo a depres
sdo e ajudando a descarregar o stress.

O sentido de humor também tem recebido a atenga
dos psicélogos, existindo mesmo uma revista intit¥
lada Humor. Em 1998, Ruch editou um livro — The sens¢ of
humor - que apresenta o estado da arte em seis partes
perspectiva histérica, novos modelos, diferengas pol grup?
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e nagéo, gspectos des'envolvimen.tais e intra-individuais, cay-
sas das~ dlferquas e fllnalmente Instrumentos de avaliagéo.

) Nap é. fécﬂ defini-lo, sendo um conceito multifactorial,
ndo coincidindo, por exemplo, com a Propenséo para rir
(Thorson,”l 990). Trata-se de um traco de personalidade, de
um “dom (Poland, 1990) que denuncia certa maturidade e
satisfagdo social (Allport, 1961; Ziv, 1984) e de que o sujeito
se apercebe (Olson, 1992). Constitui um ingrediente fun-
damental da comunicagéo social (Cann e Calhoun, 2001).
Permite sobretudo um melhor confronto e uma maior adap-
tabilidade a diversas situagbes de stress, evitando os seus
efeitos perniciosos (Cann et al,, 1999; Nezu, Nezu e Blissett,
1988; Overholser, 1992; Porterfield, 1987). O humor exerce
um papel fundamental nas relagdes sociais (Graham, 1995),
particularmente em situag¢des de desconforto (O'Connell,
1960) e mesmo para expressar ou descarregar a agressi-
vidade de uma forma aceitavel socialmente (Haig, 1986).

O humor, ndo apenas se manifesta saudavel do ponto de
vista negativo (evitando sobrecarga de stress) mas também
do ponto de vista positivo (promovendo uma melhor quali-
dade de vida) (Kuiper, Martin e Dance, 1992). O humor ajuda
a enfrentar os problemas com menos seriedade, mantendo-os
a uma certa distancia, e por isso adquire valor psicoterapéu-
tico (Kuhlman, 1984; Mosak, 1987). Pode mesmo evitar a
depressao (Porterfield, 1987). Vitor Frankl (1999), que experi-
mentou o drama dos prisioneiros num campo de concentragao
nazista, afirma que o humor os ajudava a lutar contra a
morte, considerando-o “outra das armas Com que a pessoa
luta pela sua sobrevivéncia” (p. 71); por 1sso,fa21a uso do hu-
mor na sua psicoterapia (logoterapia). Tambem Aﬂlport (1,9,56)
confiava nas qualidades terapéuticas do hurmor: 0 neurotico
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que aprende a rir-se de si mesmo, pode estar em viag de
controlar-se e talvez de curar-se” (p. 92). Aty

O sentido de humor é correlacionado com diversgg
pectos da personalidade, como a religido (Sarogloy, 2002)~
atitudes face a morte (Loescher, 2000), saude psicolégi,
(Thorson et al, 1997), criatividade (Humke e Schaefer 19%)
sobredotagao (Ziv e Gadish, 1990). Outros estudos relaci&
nam o sentido de humor com variaveis positivas da persqp,
lidade, como o optimismo e a auto-estima, ou com varivejs
negativas, como a depresséo e a soliddo (Overholser, 199
Ruch (Ed), 1998). Mas nem sempre os resultados s&o concly-
dentes e concordantes devido & indefini¢do dos termos e ag
instrumentos de avaliag&o.

Estudado sob diversas perspectivas, o humor foi me
nos abordado no que conceme as suas causas Ou pIoCessss
de provocagdo, embora Freud (1973) ja em 1905 tivesse
escrito uma obra precisamente sobre a anedota (Witz) e éa
faz rir, dando uma interpretagdo evidentemente dindmica
analisando a técnica e as intengdes de quem conta uma
graga, vendo isto como um fenémeno social, relacionando
com os sonhos e o inconsciente, e abordando as diverS§S
espécies de cémico. Este livio ainda hoje, passado um &
culo, se pode ler com muito agrado.

Wyer e Collins (1992), num extenso artigo, tentara’
também elaborar uma teoria sobre a provocagao do hrumot
especificando as condigdes em que ele é experienciad°'
em situagdes sociais e ndo sociais. Estudam em paftic}ﬂal
os estimulos capazes de produzir humor, como Se]a?
piada, a anedota, algum evento social. S&o sobretudo ?pre
sentadas diversas teorias interpretativas da etiologid
humor, bem como da sua gestéo.
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Enfim, tr,atfa-se de uma varidvel importante, embora nem
sempre de facil percepgéo por parte do humorista (Olson
1992), mas de dificil avaliagdo ou medida. Thorson e Powe]i
(1993) desenvolveram uma escala multidimensional para
avaliar o sentido de humor, que manifestou boas carac-
teristicas psicometricas, sendo frequentemente usada. Por
seu lado, Overholser (1992) estudou uma escala de humor
em situagdes de stress, a partir de outras tentativas menos
sucedidas, que mostrou qualidades psicométricas razoa-
veis, correlacionando positivamente com a auto-estima e
negativamente com a soliddo e a depressdo, embora seja
necessario considerar o sexo e a frequéncia com que o su-
jeito usa de humor.

Porém, se é dificil medir esta caracteristica da perso-
nalidade, ninguém duvida da sua importéncia pessoal e
social. Existern mesmo programas para melhorar e de-
senvolver o bom humor (Nevo et al., 1998). Fizeram-se também
aplicagdes pedagogicas, chegando-se, por exemplo, & con-
clusdo que o sentido de humor usado na sala de aula favo-
rece a aprendizagem (Khramtsova, 1996).
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4 Optimismo

O futuro é mais belo do que todos 0s passados. (T. de Chardin)
Nada do gue acontece é mau para o homem bom. (Platao)
O mundo pertence aos optimistas, os pessimistas sdo meros espectadores,

' (Eisenhower)
Se queres ter uma qualidade, comporta-te como se Jjé a tivesses. (W. James)

N&o canto porque estou feliz, mas estou feliz porque canto, (W. James)

) O sonho comanda a vida. (A. Gedeso)
Es melhor do que tu; ndo digas nada: Sé! (F. Pessoa)

Segundo Peterson (2000), o optimismo “promete ser
um dos importantes toépicos de interesse para a ciéncia social
positiva” (p. 44). E na verdade, nos ultimos anos tém sido
publicados centenas de artigos sobre o tema e mesmo al-
guns livios que analisam o optimismo a partir das mais di-
versas perspectivas, como o editado por Gillham (2000) em
honra de Selgman, ou o editado por Chang (2001). Trata-se
talvez do construto mais versado na psicologia positiva,
juntamente com o bem-estar subjectivo e/ou felicidade, de
modo que no Handbook of Positive Psychology, editado por
Snyder e Lopez (2002), é possivel encontrar diversos artigos
referentes a este tépico.

N3o se pretende “o melhor dos mundos” e ha também
um pouco de charlatanice em muitas expressoes, treinos e
livros sobre, por exemplo, “o poder do pensamento DOSiti.VO",
livios que abundam particularmente nos Estados Unidos
prometendo tudo desde que a pessoa pense positivamente.
Todavia, parece provado que mesmo um optimismo primério
e expectativas irrealistas ajudam os doentes terminais
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a enfrentar melhor a doenga e a viver mais tempo. Muito majg
ajudardo, portanto, os menos doentes. Ndo obstante, emborg
0 optimismo seja de todo recomendavel, ndo se deve cair pg
que Held (2002) designa, a propdsito dos Estados Unidos da
América, de “tirania da atitude positiva”, pois uma grande
“pressdo” para se ser positivo ou assertivo poderia gerar efeitog
contrarios e contribuir para certas formas de infelicidade.

Meyer (1988) escreveu um livro sobre os pensadores po-
sitivos analisando autores como Dale Carnegie, Norman Vi-
cent Peale e outros que escreveram sobre “auto-ajuda” em
pensamento positivo. Certamente o optimismo influencia a
pessoa e o seu comportamento. O optimismo esta ligado ao
estilo exploratério, ao bom humor, & felicidade, esperanga,
perseveranga, bom nivel de realizagéo, resiliéncia, satude fisica,
popularidade, etc. enquanto o pessimismo se relaciona com
a depressdo, infelicidade, desesperanga, passividade, mor-
bosidade, falta de resisténcia ou vulnerabilidade aos contra-
tempos, doenga (mesmo morte), impopularidade.

O optimismo é inerente a natureza humana e ja foi ver-
sado, ao menos na sua vertente negativa, o pessimismo ou
fatalismo, pelos classicos gregos, como Séfocles, ou pelos
filbsofos, como Nietzsche, que concluem que o optimismo
afinal prolonga o sofrimento humano porque ilude a crua rea-
lidade, sendo melhor olhar o sofrimento de frente. O psicé-
logo que mais desacreditou o optimismo foi Freud, particu-
larmente em O futuro duma ilusio (1928). Freud — que era
um pessimista sobre o homem e a humanidade — considera
o optimismo uma iluséo, que se manifesta sobretudo nas
crengas religiosas sobre o Além, as quais, contudo, ajudam
a civilizagdo a sobreviver e compensam os sacrificios. Mas
na realidade o optimismo contraria os nossos instintos
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e nega a realidade. Segundo Freud, as pessoas mais bem
formadas prescindem da ilus&o do optimismo e da religido.

Todavia, muitos psicélogos, a comegar pelos dissiden-
tes de Freud — Adler e Jung - mas sobretudo os mais huma-
nistas como Allport, Maslow, Thomae, Nuttin, Roger e ou-
tros, e ainda neo-psicanalistas, como Erikson e Fromm,
manifestam-se mais optimistas e acreditam que a religido
pode dar um contributo decisivo para o optimismo. O mes-
mo se diga de psicoterapeutas, na linha cognitivista, como
Lazarus ou Beck. Hé autores que falam mesmo de “ilusées
positivas”, conforme o titulo de um livio de Taylor (1989). Esta
autora acredita na tendéncia do homem para ser optimista
mesmo que nem sempre tenha razdes para isso, sendo essa
atitude um sinal de bem-estar. Ela distingue entre opti-
mismo como ilusdo e optimismo como desilusio:; as ilusdes
sdo de algum modo positivas, ao contrario das desilusdes.
Tiger (1979), no seu livro Optimismo: a biologia da esperanga,
considera o optimismo como um aspecto conatural ou ine-
rente 4 natureza humana, como uma caracteristica definidora
e adaptativa, progredindo com a evolugdo das capacidades
cognitivas e com a criagéo de cultura.

O facto de os autores humanistas considerarem o opti-
mismo como fazendo parte da natureza humana, néo significa
que se prescinda de uma interpretagdo diferencial. A na-
tureza humana prové a base do optimismo, mas depois
depende muito da idiossincrasia de cada pessoa, € também
grandemente do ambiente em que a pessoa foi educada e do
mundo que a rodeia que d4 azo a maior ou menor optimismo
Ou mesmo pessimismo (por ex. durante o tempo de guerra).
A tendéncia a ser optimista de raiz ¢ em grande parte here-
ditéria mas também fruto da educagéo e do ambiente.
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Importancia e educacéo para o optimismo

Ninguém duvida da importancia do optimismo Para
felicidade da pessoa, para a sua saude fisica e Psiquica
também para o seu sucesso profissional (pense-se, por exen,
plo, a nivel pedagégico, nas vantagens de ter um Professg,
optimista ou nos maleficios de um professor pessimista), A
sabedoria popular afirma que “quem canta, seu mal espanty
ou, pelo contrario, que “tristezas ndo pagam dividas”.

Por outro lado, vivemos num mundo onde a depressig s
patologia corrente, atingindo mesmo a juventude. Preciss-
-se, a nivel pessoal e social, de maior alegria e optimismo. §
optimismo néo sera panaceia para todos os males, nem ¢
desejavel um optimismo a todo o custo, um optimismo ilusé
rio, que ultrapasse um sdo realismo. Deve tratar-se de um
optimismo realista ou de um “optimismo flexivel” e néo imes
lista ou “cego”. Se assim for — e 0 optimismo também se pode
“aprender” (“optimismo aprendido”) — podera constituir um
remédio altamente benéfico para a satde pessoal e socid
(Seligman, 1992, pp. 290-292). Caracteristicas da pessoa op
timista (o pessimista é o contrario desta): sociavel, com
sentido de eficicia pessoal e objectivos precisos na vida
que sabe sair-se bem dos insucessos, que demonstra inter
nalidade em termos de locus de controlo e de atribuigoes
(cf. Barros, Barros e Neto, 1993), perseveranga, responsabﬂ}'
dade, sentido de humor, realismo (néo perfeccionismO)- Im
migos do optimismo s&o: atitudes perfeccionistas, b@xa
auto-estima, medo de arriscar... (ao contréario, o optimist?
comega por dar os primeiros passos, ciente de que todas &
grandes caminhadas comegam pelo primeiro passo). ]

Se o optimismo é de qualquer forma conatural ? na?
tureza humana, porque ha tantos pessimistas e depfimldos'
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certamente pelas condigdes adversag da
desde a infancia. Serd possivel educar pa
pajares (2001) confrontou alguns constryt,
mismo, com diversag teorias da motivagao, num grupo de
adolescentes, 'conleumdo que uma maior positividade pode
ajudar na motlvalgao e realizagéo académicas. Outros estudos
concluem também sobre a importancia do optimismo para
o sucesso escolar (Boman e Yates, 2001); Gibson et al., 2000).

Gillham et al. (1995) aplicaram a criangas um programa
terapéutico dentro da linha cognitivo-comportamentista
concluindo que elas se tornavam menos pessimistas ou
depressivas. Mas isso néo significa automaticamente terem
crescido no optimismo. Uma fonte de optimismo pode ser a
religido, como observa Tiger (1979), pois fornece certezas
sobre a vida e sobre a morte. J4 Freud (1928), apesar de a
considerar como “ilus&o” (cf. Barros, 2000), admitia o seu con- _
tributo para o bem-estar, maior do que o provindo da ciéncia.
Ha alguns estudos sobre o contributo da religido para o op-
timismo, como o de Sethi e Seligman (1993), mas sdo neces-
sarios novos dados (Schumaker, 1992).

Pode ainda perguntar-se como se pode resguardar o op-
timismo contra tantas agressoes, como o stress e os trau-
mas. N&o pode haver uma vida sem desafios e desilusoes,
mas, apesar das tempestades da vida, a pessoa pode
encontrar meios de néo sogobrar, contando com as suas pré-
prias forgas e também com a ajuda dos Outros. Havera ainda
maneira de restaurar o optimismo apds graves desQaSteS7
Parece que nestes casos resulta a aplicagéo de terapias cog-
Nitivistas desenvolvidas, por exemplo, por Beck (cf. Seligman
etal, 1988). Todavia, sempre ¢ melhor prevenir do' que reme-
diar e a melhor prevencao é certamente, pela positiva, que a
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pessoa tenha valores dignos de encher a vida €, pelap,

tiva, que evite graves frustragdes e doengas, rengarde -
a0 maximo a saude fisica donde depende também, em gTZnndc
parte, a saude psiquica. De qualquer modo, Ccomo COnc;iui
Peterson (2000, p. 53), “o optimismo e os seus beneficiog S

possiveis para todos, desde que abordemos o Optimismg g,
uma forma persistente”.

Definicdo de optimismo

Segundo F. Canova (1989, p. 23), o termo “optimismg
apareceu nos primeiros anos do séc. XVIII numa revista dis
gida pelos jesuitas de Trevoux falando da Teodiceia de
Leibnitz que defendia que o mundo actual é o melhor que
podia ser criado onde mesmo o mal contribui para o triunfc
do bem. O novo vocdbulo teve sucessc mesmo porque age
dou a Voltaire que o colocou como titulo num dos seus livios

Antes de tentar definir o optimismo, recorde-se que ha
outros termos muito préximos, como esperanga (Scioli et d
1997, procuram distinguir entre estas duas dimensdes &
ser humano), confianga, alegria, felicidade, bem-estar, sel
tido de humor, realismo, “positivismo”, coping (confrontagao
adaptagédo ou gestdo da situacéo), etc. Nao é o momento de
definir cada um destes vocabulos e de os distinguir ou €om®
lacionar com o optimismo propriamente dito. Nem t&0 poue’
de perguntar se o pessimismo, que “a priori” se situ@ nes
antipodas do optimismo, é ou n&o um factor diferente.
“um construto parcialmente independente” (Chang el
1997), ou qual a diferenca entre ser optimista e nao SeI, peﬁﬂa
mista (Robinson et al, 1997). Trata-se, afinal, da histo™®
garrafa “meio cheia” ou “meio vazia” (Fumnham, 1997).
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Uma deﬁnigéo corrente”do Optimismo & da autoria do
antropologo L. Tiger (1979): uma disposi¢ao ou atitude as-
sociada @ Uma expectativa sobre o futuro material ou social
que o avaliador olha como socialmente desejével para o seu
proveito ou prazer” (p. 18). O optimismo 6 visto como uma
caracteristica cognitiva (um objectivo, uma expectativa,
uma crenga ou uma atribuigéo causal) em relagio ao futuro
desejado e sentido como sucesso. Mas o optimismo nao
provém unicamente da inteligéncia ou da cognicdo mas
tem também uma grande componente emocional e motiva-
cional (cf. Carver e Scheier, 1990). O optimismo & uma carac-
teristica ou dimenséo importante da personalidade e mais
em concreto um estilo cognitivo-afectivo sobre como o su-
jeito processa a informagéao quanto ao futuro.

Muitos estudos se tém feito sobre este trago cognitivo
da personalidade ou (pre)disposi¢édo do sujeito. Trata-se de
um trago estavel da personalidade ou de um estado mais
ou menos passageiro, uma espécie de humor variavel?
Nommalmente deve entender-se como uma caracteristica ou
tendéncia mais ou menos estavel da pessoa, em circunstan-
cias normais da vida, e que tende a prevalecer mesmo em
circunstancias adversas.

Ha autores, fora do ambito ou nos limites entre a psi-
cologia, a charlatanice e a exploragdo dos mais fracos, que
falam do “poder do pensamento positivo” ou do “poder daquele
que pensa que pode” e outras expressoes quejandas que
podem deturpar a nogéo do verdadeiro optimismo, tornan-
do-0 uma coisa quase mégica. ,

Em todo o caso, ele é também abordado com serie-
dade cientifica, particularmente a partir da ditima década
do século passado, podendo o livro de Seligman (1992) sobre
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0 “optimismo aprendido” constituir um marco. Este auto
deu um contributo decisivo para a psicologia positiva, em
geral, a ponto de ter sido realizado um simpésio na Américy
sobre o seu contributo, de cujas comunicagdes resultoy yy,
livro intitulado: A ciéncia do optimismo e da esperanga, eg;.
tado por Gillham (2000), onde se fala de diversos tépicos. B
particular, o optimismo é abordado sob as mais diversas
perspectivas, incluindo a neurobiolégica. Os autores acred;-
tam que mesmo aos pessimistas podem ser ensinadas com-
peténcias de optimismo, resultando dai maior impermeab;-
lidade a depresséo.

Em Portugal, também este construto ja suscitou al-
guma atengéo (Barros,1998, 2003; Neto e Marujo, 2001,
Neto, Marujo e Perloiro, 2001). Na verdade, precisamos,
mais do que ninguém, de um suplemento de optimismo,
pois em geral a idiossincrasia portuguesa manifesta-se
triste, cheia de saudade e sempre a chorar no fado fatalista.
“Portugal a entristecer” e “enevoado”, canta tristemente
F. Pessoa na poesia intitulada precisamente “Nevoeiro’
(Mensagem). Muitos dos nossos grandes poetas s&o tristes
ou cantaram a tristeza, como Antero de Quental, Antonio
Nobre, Manuel Laranjeira, Florbela Espanca, acabando
mesmo por suicidar-se. O filésofo espanhol Miguel dé
Unamuno, que bem conhecia a alma portuguesa, afirma
-nos como “constitucionalmente pessimistas: um pov
triste até quando sorri” ou “uma gente feliz com 1agr1m85 ¢
orgulhosa do seu passado mas pouco confiante no futuro”
Segundo o escritor espanhol, Portugal podia definir-sé
como uma “terra risonha e branda por fora e atormentada é
tragica por dentro, terra de um povo de uma enorme tris”
teza e de uma resignagéo desesperada” (in Marujo, Neto ¢
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perloiro, 2001, p. 16-17). A escritorg fr
quando um dia veio a Portugal e oy
procissao do norte do pais, també
que se tratava de um povo tragico.
da Unido Europeia vao no mesmgo sentido, considerando-no

tristes, insatisfeitos e pessimistas. O mal atinge educadoresS
politicos, mundo da economia, do desporto. .. '

ancesa Simone Weil,
Viu os cantares numa
M concluiu facilmente
Inquéritos feitos a nivel

Classes de optimismo

Normalmente os autores distinguem entre optimismo
pessoal (disposicional) e optimismo social (situacional). Se-
gundo Scheier e Carver (1985), entende-se por optimismo
(pessoal) uma expectativa generalizada de um resultado
positivo mais directamente referente a pessoa, ao seu com-
portamento ou saude. Se essa expectativa positiva diz
respeito mais directamente a questdes especificas ou
ao ambiente social ou ecolégico (problemas de droga, de
violéncia, de migragéao, de polui¢do, etc.), esta em causa o
optimismo social. Estas duas classes ou expressdes de
optimismo podem nao andar juntas. Apesar de muitas vezes
os acontecimentos politico-sociais tenderem a gerar
pessimismo (pensemos, por exemplo, nas guerras e terro-
rismo), e serem frequentemente dramatizados nos meios
de comunicagao social, o optimista tende a rpanter—se con-
fiante a seu respeito e eventualmente a Iesperto do mundo,
defendendo-se do pessimismo, usando 0s seus mecanis-
mos de defesa (Schweitzer e Schneider, 1997). o

Outros autores falam de “optimismo me?hs'ca_ ®. ox-
Peeters et al, 1997 Raddliffe e Klein, 2002; Weinstein, 1980;
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Wfainstein e Klein, 1996), supondo que o verdadeir, ont
mismo deve ter fundamento ou ser minimamente Ieahit;
bara surtir efeito. Regan, Snyder e Kassin (1995) Pensay,
que podemos ser irrealistas a nosso respeito e nag dos qy.
tros ou vice-versa e que o optimismo irrealista é uma forma
de auto-engrandecimento mais do que um viés da POositi.
vidade pessoal.

Est4 provado que tendemos a ser mais realistas a Iespeity
dos outros e das diversas circunstancias do que de nés mes.
mos, podendo o optimismo pessoal ser menos realista do que
o social. De qualquer forma, trata-se de um (pre)sentimento,
de uma percepgéao ou de uma expectativa mais ou menos fun-
dada ou objectiva, relacionada com o locus de controlo ou com
a percepgdo de controlo dos reforgos ou dos acontecimentos
(cf. Barros, Barros e Neto, 1993), baseada na experiéncia do
sujeito ou noutros factores, como a idiossincrasia ou a idade.

Klaczynski e Fauth (1996) referem-se a um optimismo
“justificado” ou “injustificado”. Hoorens (1996), por sua vez,
fala de um optimismo “enviesado”, sem verdadeiro funda-
mento, e conclui que se pode estar optimisticamente envie-
sado sobre acontecimentos negativos ou positivos percebidos
como controlaveis.

Em perspectiva psicanalitica, h4 quem fale ainda de
“optimismo patolégico” (Akhtar, 1996) relacionando-o com
a nostalgia desordenada, considerando as duas situagoes
como formas de idealizagao.

Peterson (2000) distingue ainda entre optimismo “pequend’
e optimismo "grande” (little optimism vs big optimism). O P&
queno ou parco optimismo diz respeito a expectativas espe’
cificas sobre resultados positivos de relativa importancia (por
exemplo, ter a esperanga de encontrar um lugar para estaciona)
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enquanto o “grande” optimismo tem a ver
mais amplas e menos especificas (
a Nag8o sobrevivera a uma grande crise oy que a paz voltara
a0 Médio Oriente). Pode imaginar-se uma pessoa com um pe-
queno optimismo mas um grande pessimismo ou vice-versa,
Os autores falam ainda de um optimismo mais ou menos geral
e de um optimismo mais especifico.

€om expectativas
POr exemplo, acreditar que

Estudos correlacionais

Usando diversas escalas, particularmente o Life Orienta-
tion Test, os autores procederam a estudos correlacionais en-
tre o optimismo e outras varidveis personolégicas. Talvez a
relagdo mais estudada tenha sido com a esperanga, tratando-
-se de conceitos muito préximos. H& mesmo um livro editado
por Gillham (2000) intitulado A ciéncia do optimismo e da es-
peranga. Mas o optimismo é estudado também em relagéo a
outros construtos positivos, como o0 bem-estar ou a auto-efi-
cacia (Magaletta, 1999; Peterson e Bossio, 2001). Rim (1990)
estudou a relagdo entre o optimismo e oito estilos de coping,
segundo Plutchik (1980), que, na sua teoria das emogégs, dis-
tingue oito emogdes bésicas: medo, ira, alegria, tristeza,
aceitagdo, desgosto, expectativa e surpresa. No estudo de
Rim (1990), 0 optimismo correlaciona significativamente com
seis dos oito estilos de coping, mas geraimente em sen'mdp
contrério e conforme o sexo. Chang (1998) relaciona o opt-
mismo com o coping e com a adaptagéo fisica & ps1c_olog£ca,
considerando o optimismo como preditor da a@aptagao. ara
Segerstrom et al, (1998), 0 optimismo esta associado ao humor
€ a0 coping, como resposta contra o Swess.
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Fr'equentemente 0 optimismo € correlacionagg o
Teuroticismo e com outras variaveis similares (p ex Smity 0
aI.', 1989; Williams, 1992), e ainda com o contrario dg gy,
INISmo que € o pessimismo (p.ex. Hart e Hittner, 1995 Marsm
et al, 1992). O livro editado por Chang (2001) tem PO tity,

pfecisarnente O optimismo e o pessimismo. Normalmente
sao termos considerados opostos ou excluindo-se MUty
Ipente. Mas na realidade n&o é sempre assim. Por exemplo, g
ltens de optimismo e de pessimismo na escala LOT de
Scheier e Carver (1985) mostram as duas atitudes como inde.
pendentes e néo correlacionadas negativamente. Efectiys.
mente, pode haver gente que espera a0 mesmo tempo coisas
boas e més. Em todo o caso, ser optimista néo significa ay.
tomaticamente ndo ser pessimista. Como ser feliz nio signi-
fica automaticamente auséncia completa de mal-estar.

Ha também estudos confrontando o optimismo e o peg-
simismo com o narcisismo. Segundo Hickman, Watson ¢
Morris (1996), o optimismo correlaciona positivamente com
algumas formas aparentemente mais saudaveis do narci-
sismo, mas a correlagéo é negativa com outras formas mais
patolégicas. Por outro lado, a correlagédo positiva com aspec-
tos mais adaptativos do narcisismo pode dever-se a “iluses’
optimistas sobre o eu.

Outros estudos exploram a possivel influéncia positiva
do optimismo (e de outras varidveis, como a auto-estima) 1é
satde (p.ex. Wenglert e Rosén, 1995), até mesmo no sistems
imunolégico, podendo ajudar a evitar a SIDA (Taylor et &
1992). Park et al. (1997) provaram a importancia do pens®
mento construtivo e do optimismo durante a gravidez. Exs
tem muitos outros estudos relacionando o optimismo co% 8

~ luiI-Se
confrontagdo com outras doengas graves. Pode conc
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que O optimismo disposicional favorece a satde fisica, para
além de ajudar (e porque ajuda) a saude psiquica.

Scutte e Hosch (1996) confrontam o optimismo com a
religiosidade e o neuroticismo, partindo da hipétese de que
a religiosidade prediz o optimismo e ambos o neuroticismo,
confirmando-se a hip6tese apenas em algumas culturas.
Seligman (1992, pp. 203-204) afirma que a religiosidade &
base de um maior optimismo e que h4 religides mais opti-
mistas do que outras; assim, os russos de origem judaica
mostraram-se mais optimistas do que os russos cristdos
(ortodoxos). Segundo Eckstein (2001), a fé religiosa esclare-
cida tem um papel importante na formagio do optirmismo.

Ha também estudos onde o optimismo é conside-
rado como variavel dependente. Por exemplo, Dewberry e
Richardson (1991) demonstraram o efeito negativo da ansie-
dade sobre o optimismo.

Frequentemente trata-se de estudos diferenciais, con-
trolando particularmente a idade e o sexo, como é o caso
de Schweizer e Schneider (1997) que constataram que 0s
homens possuem um optimismo social maior do que o das
mulheres. Também foram encontrados diferentes graus de
optimismo social conforme a idade, crescendo até aos 40,
baixando entre os 40 e 50, para de novo aumentar. Ha es-
tudos que averiguam o optimismo sobretudo nos idosos
(Lennings, 2000).

Existem ainda trabalhos no dmbito intercultural sobre a
relagdo entre o optimismo e outras variaveis, como é o caso
do estudo de Schutte e Hosch (1996), que analisaram a rela-
Géo entre optimismo, religiosidade e neuroticismo numa po-
pulagdo de mexicanos e americanos. Lee e Seligman (1996)
demonstraram serem os chineses mais pessimistas (menos
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optimistas) do que os americanos. Por seu lado, Chang,

e Sanna (2001) constataram que, eém geral, se assiste a
viés cultural quanto ao optimismo (e ao peSS.imismo) na pe,
digdo de acontecimentos positivos e negativos, MOstrap, G
os ocidentais (americanos e europeus), em relagio aos Oriep.
tais (japoneses), predigdes sobre acontecimentos DOSitiyqg
como ocorrendo mais aos proprios do que aos outros € a
contrario, quanto aos acontecimentos negativos.

Embora a maior parte dos estudos sobre o Optimismy
seja no campo clinico, e ainda social, ha também algung
estudos no campo educacional ou escolar, como é o cag,
de Lai e Wan (1996) que verificaram o efeito positivo do op-
timismo disposicional sobre o uso de estratégias maig
adaptadas nos exames. Curry et al. (1997) provaram o pape|
da esperanga (muito préxima do optimismo) na realizagio
escolar e ainda no desporto.

Avaliacédo do optimismo

Certamente néo ¢ facil avaliar este construto, o mesmo
acontecendo com outras varidveis de personalidade. Pode
usar-se a observagédo, o testemunho directo da pessoa
eventualmente algum teste projectivo, mas o método mais
comum € a avaliagdo através de questiondrios. A escald
Life Orientation Test (LOT) de Scheier e Carver (1986) é8
mais usada. Néo obstante, Smith et al. (1989) afirmam qué
o LOT possui uma limitada validade discriminante em rela@
ao neuroticismo. E discutivel outrossim a sua dimens”
onalidade (um sé ou dois factores — optimismo € pesst
mismo (cf. por ex Chang e McBride, 1996). Burke et al. (2000}
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confrontam a LOT-R com a OPS, concly;
avalia essencialmente o optimjsmo_trago
o optimismo-estado.

Andersson (1996) levou a cabo umg meta-analise de
56'estudos que usaram o LOT, néo encontrando homoge-
nel§aQe nos resulta@os, mfas concluindo que esta escala de
optlmlsmo. correlaciona significativamente com as medi-
das de coplng, com escalas sobre sintomasg € principalmente
com medlidas sobre afectos negativos. Ha também uma
versdo revista do LOT, util para avaliar o optimismo noutras
culturas, como a chinesa (Lai et al,, 1998).

Entre outros instrumentos de avaliagio do optimismo,
embora menos usados do que o LOT, encontra-se a Revised
Generalized Expectancy for Success Scale (GESS-R) de
Hale, Fiedler e Cochran (1992) (ver uma breve descrigdo des-
tas escalas, por exemplo, em Schutte e Hosch, 1996). Exis-
tem ainda outros instrumentos. Schweizer e Koch (2001)
apresentam um questionario que avalia trés componentes do
optimismo: pessoal, social e de auto-eficacia. Steed (2002)
compara quatro medidas de esperanga e de optimismo.

Dada certa fragilidade destas escalas e, por outro lado,
o facto de nao estarem ainda adaptadas para a populagéo
portuguesa, baseamo-nos nas teorias que acentuam a variavel
personolégica, para construir e estudar uma escala breve so-
bre o optimismo disposicional que mostrou possuir razoaveis
qualidades psicométricas, permitindo avaliar o optimismo
pessoal (Barros, 1998). Embora néo sendo facil “medir” o
optimismo, todavia trata-se de uma variavel importapte da
personalidade a conhecer e a promover. Dai a nece..essidade
de instrumentos mais ou menos fidedignos de avaliagao.

ndo que a primeira
€nquanto a segunda
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]

Escala sobre o optimismo (Barros, 1998)

Este questiondrio interroga sobre algumas atitudes da pessoa face a0
ponda sinceramente a todas as perguntas, conforme aquilo que verq
sente e ndo como gostaria de ser. Todas as respostas sdo boas, desde
O questiondrio é anénimo. Obrigado pela sua colaboragao.

faturg 5,
adename__'

que Sincar,

Faga um circulo em volta do numero que melhor corresponda & sua Situagay o,
forme esta chave: . 0z

1 = totalmente em desacordo (absolutamente nio)

2 = bastante em desacordo (nio)

3 = nem de acordo nem em desacordo (mais ou menos)
4 = bastante de acordo (sim)

5 = totalmente de acordo (absolutamente sim)

1. Encaro o futuro com optimismo

2. Tenho esperanga de conseguir o que realmente desejo
3. Fago projectos para o futuro e penso que os realizarei
4. Em geral considero-me uma pessoa optimista

_ =
ISR
W www
PN
‘.ﬂ‘.ﬂ(}'l“.ﬂ

(Méxdmo de optimismo: 20 pontos; minimo 4).

Cf. Barros, J. (1998). Optimismo: teoria e avaliagio (proposta de uma nova escad
Psicologia, Educagédo e Cultura, 2 (2), 295-308.
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5 Esperanca

—

A esperanga é o sonho do homem acordado. (Aristételes)

A esperanga é a paixdo do possivel. (Kierkegaard)

A esperanga leva mais longe do que o medo. (E. Junger)

Toda a noite tem manha. (F. Pessoa)

A forma mais alta da esperanga é o desespero ultrapassado. (Bernanos)
E um grande milagre que eu ndo tenha renunciado a todas

as minhas esperangas. (Anne Frank)

As varias definigbes de homem (como animal ou ser
racional, ser politico, ser religioso, etc.) pode acrescentar-
-se esta; “ser que espera” ou “ser que vive da esperancga”
(Zavalloni, 1991, p. 153). Como afirma E. Fromm (1978, p. 91)
“quando a esperanga desaparece, acaba a vida efectiva ou
em poténcia. A esperanga € um elemento intrinseco da
estrutura da vida, da dindmica do espirito humano”. Kant
(in Canova, 1989, p. 31) afirma: “Para compensar a miséria
humana, o Céu providenciou em dar ao homem trés dons,
a saber: 0 sono, o sorriso, a esperanga”. Na verdade, o sono
garante aoc homem o necessario repouso, o sorriso facilita-lhe
a comunicagdo com os outros, enquanto a esperanga o
ajuda a vencer a inércia e a superar as dificuldades.

Trata-se de uma atitude, de uma emogéo, de um valor, de
uma virtude, ou como lhe quisermos chamar, das mais po-
Sitivas ou necessérias para o ser humano. Os préprios sim-
bolos ou sinais que a representam indicam essa qualidade:
a cor verde, a indicar a Primavera; o sol nascente, como
Manh3 radiosa e promissora; a Ancora, garantia de nido deixar
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o barco naufragar; o ramo de oliveira que aponta 5 -
o farol que indica o porto seguro, enfim, a Fénix capay dé
renascer das préprias cinzas.

Perspectiva histérica

O mito de Pandora foi uma tentativa de os gregos gj.
borarem o conceito e a importéncia da esperancga. Segung,
reza o mito, Zeus ficou irado por Prometeu ter roubado fog
aos deuses. Querendo vingar-se, enviou Pandora 3 terp
com uma caixa cheia de males. Zeus proibiu Pandora de 3
abrir, sabendo que a sua curiosidade acabaria por fazé-l
De facto, Pandora acabou por levantar a tampa e de 14 safram
males que continuam a atormentar os humanos quer ng
corpo (reumatismos, colicas...) quer no espirito (inveja, vin-
ganga...). S6 uma criatura permaneceu na caixa quando
Pandora a fechou de novo — a esperanga — que vai tornando
a vida suportavel através de continuos planos e objectivos.

O mito exalta a esperanga, mas ela pode néo ser apenas
uma béngdo mas também uma maldigéo. Tillich (1965, p. 17)
afirma que “a esperanga ¢é simples para o louco, mas difici
para o sabio; qualquer um se pode perder com a esperancd
louca, mas a esperanga genuina é algo raro e grande”. D
qualquer modo é necessaria para se poder viver. Sem €spe’
ranca, morre-se. N&o é uma ilusdo compensatéria das s
tragbes, uma alienagdo, uma panaceia, mas uma necessidade
A verdadeira e real esperanga.

Alberoni (2001) abre o seu livro — que intitula precis®
mente A esperanga - afirmando: “De todas as virtudes, @ &
peranga é a mais importante para a vida. Porque sem el
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om ousaria iniciar qualquer actividade, empreender uma
qualquer empr.esa? ngm ten.a ‘@ coragem de enfrentar o fu-
quro obscuro, incerto, imprevisivel? (p. 11). E mais a frente:
«p vida € construida sobre a possibilidade de acgéo no futuro
¢, por conseguinte, sobre a esperanca. A vida, na sua natu-
reza profunda, ¢ acesso a esperanca. A esperancga destroi
a certeza do inelutavel e da morte, reabre o horizonte e o pos-
givel com as suas incertezas existenciais. E é esta abertura
que nos faz voltar a ter alegria, impulso, interesse, calor” (p.
16). Alberoni conta o caso de Alexandre Magno que, quando
se dispunha a deixar a Grécia para conquistar a Asia, foi dis-
tribuindo os seus haveres, até que alguém lhe perguntou se
conservava algo para si: — “Sim, a esperanga”, foi a resposta.
Entdo os seus homens de armas quiseram também renunciar
a tudo, menos a esperanga.

Canova (1989), no seu livio As chaves da esperanca,
cita uma passagem de Lutero que afirma: “A esperanca
estd presente em toda a parte e tudo o que se faz no
mundo é feito em nome da esperancga: nenhum agricultor
semearia um sé grdo de trigo sem a esperanga de abun-
dante colheita” (p. 7). Canova cita ainda outros autores,
como Platdo que pode ser considerado o primeiro grande
pensador a escrever sobre a esperanga que considerava
como algo de divino. O cristianismo eregeu-a em virtude
teologal. Kant, na Critica da razéo pura, formulou a famosa
Pergunta: “Que podemos esperar?”, como sendo uma ques-
to transcendental na existéncia humana. Outros filésofos,
Mesmo marxistas, a comegar pelo proprio Marx, falaram da
®Speranga, embora com um significado intramundano.
Ernst Bloch considerava a esperanga como “um trans-
°ender sem transcendéncia” mas, por outro lado, afirmava
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que “onde ha esperanga ha sempre religido” (in Canova,
1989, p. 45).

Rojas (1988), no livio Uma teoria da felicidade, dedicy
um capitulo (pp. 200-214) & esperanga Como ingredient,
necessério para ser feliz. Comega por afirmar que os aregos
nao estudaram particularmente este tema, mas sim os fjjs.
sofos e tedlogos cristdos, a partir da prépria Biblia onde g}y
¢ definida como "garantia das coisas esperadas” (Heb 11, 1)
e relacionada com a fé. Para além da abordagem teoldgica,
a esperanca foi estudada do ponto de vista psicolégico e
existencial. Descartes considerava-a uma perspectiva de
conquistar um bem com probabilidade de obté-lo. Os fils-
sofos existencialistas, como G. Marcel ou Heidegger, dedi-
caram particular atengéo a esta realidade fundamental para
a existéncia humana, sob pena de se cair no pessimismo e
no desespero, atitude abordada por outros autores, como
Sartre, que considera o homem “uma paixao inutil”.

Enfim, o tema da esperanga, versado essencialmente
do ponto de vista religioso — trata-se de uma virtude “teologal’
e houve uma época em que muito se falou de “teologia da
esperanga” com autores célebres como Moltmann — sempre
foi também objecto de estudo dos filésofos em tons tragi-
cos, como Nietzsche, ou estéticos, como Schopenhauer, ou
ainda militantes como Marx. Foram sobretudo os filésofos
existencialistas a debrugarem-se sobre a esperanga ou
a angustia existencial. Mas j4 os classicos gregos, como
Sofocles, autores das grandes tragédias, buscavam de algum?
forma a esperanga para néo cairem no desespero. Mesmo
0s grandes mitos, como o de Prometeu ou de Sisifo, tém como
pano de fundo a (des)esperanga (enquanto o mito de pror
meteu é optimista, o de Sisifo é pessimista).
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Imponancia da esperanca
Uma das coisas mais importantes, senéo a mais impor-
tante do homem, € encontrar sentido para a vida e para a
morte. Isto significa ter esperanga de que com a morte néo
acaba tudo, mas que, de qualquer forma, a sua pessoa e as
suas acgdes se repercutem na eternidade. Até mesmo a ma-
téria e 0 mundo caminham para um ponto Omega, evoluem
para uma plenitude, segundo a visdo do grande paleont6-
logo francés Teilhard de Chardin.
A Ciéncia até ha pouco vivia da esperanga de encon-
trar solugdo para todos os problemas, admitindo um pro-
gresso semn fim. Porém, Popper e outros epistemoélogos,
como Kuhn ou Lakatos, superaram a concepgao iluminista
da investigagdo cientifica deixando de falar de progresso
indefinido para falarem de crises epistémicas, de revolu-
coes cientificas, de programas de investigagéo, etc. (cf. Piazza,
1998). Apesar do grande e acelerado desenvolvimento cien-
tifico-tecnolégico do nosso tempo, parece que o homem se
torna cada vez mais pessimista, desacreditando em grande
parte do progresso, frente a novos problemas que surgem,
como o ecolégico, a novas doengas, ao terrorismo em grande
escala, ao medo de novas guerras. com armas de destruigéo
maciga, etc. Quem parece querer erguer a chama do opti-
mismo primario sdo as novas seitas ou movimentos que
surgem, como o New Age.

Além de uma dimensao antropoldgica, filoséfica e psi-
colégica, a esperanca tem também uma inevitavel dimens&o
& implicagdes sociais, versadas por diversos autores, como
Garaudy, pois ndo é possivel viver na comunidade humana
SeM um minimo de esperanga, embora cada corrente tenha a
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sua interpretagdo da esperanga, cormo éo ©as0 do mary; ,
que a vé fundamentalmente na igualdade (utépica) de las,
(cf. Zavalloni, 1991, pp. 162-168).

Sem esperanga o mundo pararia € nao haveria Mayg
homens, pois cada crianga que vem ao mundo, e a PI6pr,
matemidade, séo um grito de esperanca e se ndo houvesse ¢,
peranca o mundo acabaria a0 menos pot faita de Nasciment
E os médicos perderiam toda a vontade de curar oy tenty
curar as pessoas, e 0s investigadores de novos remeédios,
exemplo, contra o cancro ou contra a Sida, perderiam togy
motivagéo para continuar a lutar. E os que ja viviam teriam,
grande tentagdo do suicidio individual ou colectivo. Enfim ¢
a esperanga que faz viver o individuo e as sociedades.

Neste contexto, também os psicologos néo puderam pas-
sar ao lado desta variavel ou virtude necesséria para que o ho-
mem possa viver com dignidade ou ac menos sobreviver, Un
dos primeiros psicélogos a versar este tema foi E. Fromm
(1978) com um livro intitulado A revolugdo da esperanga. Outro
autor neo-psicanalista — E. Erikson — considera a esperanga
como a primeira e a mais indispensavel virtude inerente
condig¢éo humana (in Zavalloni, 1991, pp. 156-157). Mas a ps-
canalise ortodoxa néo abordou propriamente este tema, como

nota Lopez-Corvo (1998) que procura formular uma “metapst

cologia” da esperanga (esperanga e o eu ideal, esperansa
como defesa, etc.) apesar de néo encontrar base na literatua

Psicanalitica. Por seu lado, V. Frankl (1975, 1983), com a su

bu;ca ou vontade de significado pratica a esperanga 1@

bsicoterapia que denominou precisamente “logoterapia’ o

tentativa de curar dando sentido oy razdo a vida.

Podemos considerar o optimismo, que ¢ mais esty’
dado na psicologia, como uma eXpressao ou manifestagao
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gsperanca- O mesmo se diga do “efeito Pigmalido” (expec-
ativas de realizagég aut.oméj;lca), muito estudado particu-
Jarmente nas suas implicagGes terapéuticas e educativas
(cf, BarTos, 1992) e que bem poderia ser chamado “efeito espe-
ranga’. O Mesmo acontece com o construto “motivagéo”
tj0 versado na psicologia, sabendo-se que a esperancga €
narealidade o grande "motor” da acgéo e do viver (cf. Zavallor,
1991, pp. 155-162). Podiamos acrescentar muitos outros
estudos dedicados &s expectativas pessoais, como o auto-
-conceito, a auto-eficacia e sobretudo o locus de controlo
que € uma expectativa ou crenga de controlo dos reforgos
ou dos acontecimentos (Barros, Barros e Neto, 1993).

Nos ultimos anos cresceu o interesse dos psicélogos por
este topico. Basta consultar uma base electrénica de dados,
como o Psyclnfo, onde, desde 1990, se contam mais de 500
artigos, capitulos de livios e dissertagdes sobre a esperanga,
aplicada sobretudo a psicologia clinica e da satde (espe-
ranga em gente com cancro, com Sida e com outras doengas
graves) mas também na psicologia pedagégica (p.ex.
Chang, 1998; Worrell e Hale, 2001), existindo mesmo institui-
¢des denominadas “Escolas de Esperanga” para desenvolver
nos jovens a “exceléncia humana”, promovendo valores
como a honestidade, a compaixdo, a integridade (Heath,
1994). Esta virtude humana é mesmo estudada em relagao
a0 desempenho desportivo (Curry et al, 1997) e em relagéo a
Outras dimensdes como a religido (Snyder et al., 2002).

Snyder (1994), certamente o autor que mais tem es-
tdado este construto, escreveu um livro intitulado preci-
f:g:;rge A pSJ'go]ogia da esperancga, seguindo-se pos-
st énte muitos outros artigos. No dealbar do novo

O, Snyder (2000) editou um manual sobre a esperanga —
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Handbook of Hope — que contém artigos baseados nag may
diversas perspectivas: desenvolvimental, terapéutica, Ocui
pacional, com aplicagbes aos professores e pais. Recen‘
temente saiu também um manual sobre a psicologia Posityy,
— Handbook of Positive Psychology — igualmente editag,
por Snyder e Lopez (2002), onde se encontram artigos re,.

rentes a esperanga e optimismo.
Antes de Snyder e colaboradores outros autores egt,,.

daram a esperanga do ponto de vista psicolégico, com penqq
terapéutico, como & o caso de Stotland (1969) que intity), 0
seu livro precisamente A psicologia da esperanga relacio.
nando-a também com a ansiedade e com outras neuroses o
psicoses. O livio de Kaplan e Schwartz (1993), intituladg
Psicologia da esperanga, considera a esperanga como o
melhor antidoto contra o suicidio, particularmente entre og
jovens, colocando-se também numa perspectiva religiosa.
Muitos autores tém também intengdes terapéuticas,
cientes de que a expectativa de curar ja € meio caminho an-
dado. A esperanga é estudada na tentativa de recuperagio
de toxicodependentes, alcodlicos, fumadores, etc., como é o
caso de Polivy e Herman (2000) que falam de “sindrome de
falsa esperanga”, pois os viciados persistem em esforgos no
sentido de vencer a dependéncia, caindo de novo nela, mas
nem por isso deixando de tentar outra vez. Posteriormente,
Polivy e Herman (2002) falam deste sindrome de falsa espe-
ranca, considerando que, apesar de tudo, talvez seja preferivel
viver de falsas esperangas ou de expectativas irrealistas do
que néo ter esperanga alguma. Os autores tentam ainda uma
nova explicagéo das razées do fracasso e de novos propositos
de emenda. Snyder et al. (2002) também abordam as falsas
esperangas, discordando dos que as consideram pura ilusao.
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pefinigéo e distin¢gbes da esperanca
Snyder (1995) define a esperanga como “um processo
de pensamento sobre os objectivos da pessoa acompa-
nhado com & motivagédo de actuar nesse sentido (agency) e
Je encontrar os meios (pathways) para atingir os respecti-
vos objectivos”. A esperanga € ainda definida como uma
"energia cognitiva e percursos para os objectivos” (p. 355).
Efectivamente, uma maior esperanga reflecte um elevado
sentido de energia mental e de meios para atingir os objec-
tivos. Trata-se de uma esperanga disposicional embora o
autor admita que tal disposi¢do possa mudar ao longo do
tempo. E enfatiza a variavel cognitiva, sem contudo excluir
a forca da dimenséo emotiva. Snyder (1995) confronta a sua
teoria sobre a esperanga com a de Stotland, (1969) que
realca a dimens&o sociocognitiva, vendo a esperanga como
uma expectativa de atingir os objectivos, o que se reflecte
ou é observavel no comportamento, enquanto Snyder des-
dobra este processo cognitivo em dois (agency e pathways).

Outra teoria sobre a esperancga € a de Averill, Catlin e
Chon (1990) que investigaram como é que o povo define a
esperanga. Os autores sugerem que se trata essencial-
mente de uma emogé&o governada por regras cognitivas.
A emogao da esperanga justifica-se quando os objectivos
s&o importantes, sob controlo do sujeito e socialmente
aceitaveis. Trata-se de uma teoria de base mais social ou
ecolégica, mas de dificil avaliag&o.

ESDeranga significa uma expectativa quanto ao futuro,
Mais ou menos justificada, atendendo um acontecimento
4gradavel ou favoravel. E uma atitude optimista, ao menos
do ponto de vista subjectivo. Na verdade, o optimismo &
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parente proximo da esperanga, embora esta seja mais ap,

e talvez com uma conotagdo mais afectivo-motivaciOn a

enquanto no optimismo prevalece a dimensao cognitiy,
Canova (1989, pp. 23-26) afirma que o0 optimismo, Muig,
mais do que a esperanga, reflecte as situagoes ambientgj,

até mesmo as meteoroldgicas. Além disso o optimismoé'
mais visceral do que a esperanga, relacionando-ge Muity
com o humor. Uma terceira distingéo constata que o Opti-
mismo tende a dar uma viséo positiva de tudo, enquantg
esperanga se dirige a objectos particulares e precisos. ge.
gundo um escritor francés, citado por Canova (1989, p. 24)
“0 optimismo é um substituto da esperancga podendo encgp.
trar-se em qualquer lugar, mesmo no fundo de uma garrafa:
ao contrario, a esperanga deve conquistar-se e chega-se g
ela através de grandes esforgos e grande paciéncia”.

Pode distinguir-se também entre esperanga e desejo,
Canova (1989, pp. 11-13) afirma que os textos de psicologia
praticamente omitem a palavra esperanga, falando antes de
desejo. Na realidade, o desejo constitui uma parte essencial
da esperanga, mas a esperanga nao se reduz ao desejo, po-
dendo apontar-se ao menos trés diferengas: 1) o desejo
pode ter como objecto qualquer coisa, mesmo o impossivel,
enquanto a esperanga s6 espera o possivel, embora, por ve-
zes, tal possibilidade parega remota e incerta; 2) enquanto
o desejo quer tudo e imediatamente, a esperanca sabe es:
perar para obter ¢ que tem em mira; 3) o desejo tem muito
de instintivo e de egocéntrico, enquanto a esperanga é
mais racional, se bem que, em situagdes de perigo. ela
possa também ser quase irracional, como no caso de uma
doenga grave e incuravel em que a pessoa se agarra como
Gltima tabua de salvagéo & esperanga (trata-se, neste cas®
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Je esperangas reacﬁvés que poderncis contrapor a esperangas
o5 ontaneas) Todavia, a observagdo de Canova de que os

sic6logos preferem falar de “desejo”, sé € veridica na linha
ps1canahtlca' pois o termo “esperanga” abunda também nos
escritos pSlCOlOglCOS actuais.

Pode distinguir-se ainda entre "pequenas” esperangas
da vida quotidiana (como ter lugar para estacionar o carro,
esperanga que o meu clube ganhe...) e “grandes” esperan-

as humanas (como o desejo de que finalmente a paz ou a
sohdanedade reinem na Terra e haja justica e liberdade
para todos). Pode afirmar-se outrossim que nem todas as es-
perangas s&o razoaveis e realistas, podendo haver esperan-
¢as mais ou Menos ilusérias, egocéntricas ou patolégicas.

Como no caso do optimismo, também se poderia dis-
tinguir entre uma esperanga mais ou menos pessoal ou
disposicional e uma esperanga situacional ou social, uma
baseada mais na proépria pessoa e outra nos ventos que
sopram na sociedade envolvente (poderiamos falar de
esperanga ecoldgica, seguindo de perto Averill et al, 1990).
Uma pessoa esperangada pode ter sido prendada pela na-
tureza a ser mais optimista, mas a esperanca é também
uma conquista por vezes dolorosa, através de aconteci-
mentos adversos, como calamidades ou guerras, que obri-
gam o sujeito a reagir. Consta, por exemplo, que durante os
bombardeamentos de Londres, na ultima Grande Guerra,
Praticamente acabaram os suicidios.

Cabe ainda a distingdo entre esperanga-trago de per-
Sonalidade ou disposigdo mais ou menos estavel e espe-
lanca-estado passageiro. Finalmente poderia distinguir-se
€ntre esperanga “terrena” ou intramundana e esperanga
“celeste” oy transcendente, capaz de ultrapassar a propria
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morte projectando-se para um futuro absoluto e b“'SCanq
a salvagdo em Deus e néo no homem. Em todo o caso fo'G
-se perdendo o mito do endeusamento da ciéncia ¢ da'te;
nologia que nos tempos mais optimistas se Considerol;
capaz de trazer a felicidade ao homem. Ja Einstein avisay,
para “néo fazer da nossa inteligéncia o nosso Deus”.

Factores de esperanca

Snyder et al. (1991) (mais nove colaboradores) intitulay
significativamente um artigo “The will and the ways" par
significar que a esperanga nédo é apenas o querer tragar me
tas ou objectivos mas também a capacidade de (pre)dispa
os meios para os alcangar. Segundo estes autores, muitos
estudiosos consideram a esperanga um construto unidimen-
sional, significando a percepcgédo de que os objectivos podem
ser atingidos (p.ex. Erikson, Post e Paige, 1975; Stotland,
1969). A esperanga é relacionada com expectativas positivas
de obter bons resultados. Mas estes autores ndo consideram
os meios para obter os fins. Snyder et al. (1991) pensam que
€ necessdrio ter em conta dois aspectos: a percepgdo de ac-
¢oes (agency) eficazes para atingir os objectivos (sentido de
determinag&o bem sucedida em tragar os objectivos no pas
sado, no presente e no futuro) e a percepgao do percurso
(pathways) a percorrer para atingir os objectivos (capact
dade de tragar planos bem sucedidos para chegar as metas)

Enfim, a esperanga é “uma dimensao cognitiva basead
ngm sentido derivado reciprocamente da acgédo bem suce’
dida (determinaggo dirigida ao objectivo) e do percurso
(planeamento dos meios para atingir os objectivos)” (P- 571)

122



ESPERANGA

gequndo Snyder e col., pOFie dar-se o caso de tragar bem os
objectivos mas nao 0s IMelos para QS alcancgar e vice-versa.
Todavia, parece que quem luta afincadamente por atingir
determmadas metas procura implicitamente os meios para
14 chegar; de contrario, péo estaria verdadeiramente motivado
para alcangar 08 objectivos. Assim, poderiamos continuar a
considerar a esperanga como um construto unidimensional.
Néo obstante, Snyder (2000) insiste na multidimensionalidade
e por vezes fala em trés componentes da esperanga: objec-
tivo, meios e pensamentos de acgéo (goal, pathways, and
agency thoughts). Porém, novamente aqui poderiam ser
reduzidos a um, pois pensar na acgao est4 implicito nos objec-
tivos que incluem também os meios.

A esperanga aproxima-se de outros tépicos, designada-
mente do optimismo, havendo autores que consideram idén-
ticos estes dois conceitos, chegando a escrever optimismo
e/ou esperanga. Na verdade, se ndo hé total identidade entre
eles, as investigagGes mostram altas correlagoes (p.ex. Maga-
letta e Olivier (1999). Um outro construto muito préximo é o
sentido de eficcia pessoal e de resultado de Bandura (1982,
1986). A expectativa de eficacia pessoal teria a ver sobretudo
com a agency e a expectativa de resultado com os pathways.
Quanto ao optimismo, Scheier e Carver (1985) descrevem-no
como uma expectativa generalizada de que acontegam
boas coisas, e neste caso aproximam-se dos autores que d
efendem a unidimensionalidade da esperanga como a per-
Cép¢éo de que os objectivos serdo atingidos, tratando-se,
€0mo no caso do optimismo, de uma expectativa generali-
zada ndo limitada por situagdes particulares ou especificas.

a; O optimista pode sé-lo quanto aos fins sem atender
Suficientemente aos meios (mais fixado nas expectativas de
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resultado), enquanto Snyder et al. (1991) pensap,
esperanga € importante nao apenas ter a percepcsg dei“a
seguir os resultados, mas ser também capaz de uSaIOH‘
estratégias necessarias para 0 CONsegulr com sucessg
Para Bandura (1982, 1986), o mais importante g,

expectativas de eficacia pessoal, enquanto Scheier ¢ Caryg
(1985) e outros teéricos do optimismo realgam as eXDecta{
tivas de resultado. Snyder et al. (1991) pensam que gy, as
expectativas pessoais quer as de resultado s&o importangy
Convencidos da dupla dimensionalidade da esperanga
autores estudaram o comportamento de uma escalg onde
na realidade apareceram os dois factores — agency e Pathway
— embora este Ultimo tenda a funcionar pior do que o primey
como alias ja acontecia nas escalas inspiradas no topico
“eficacia” de Bandura, onde a eficacia de resultado funciong
menos bem (cf. Barros, Barros e Neto, 1993).

Avaliacao da esperancga

Snyder et al. (1991) desenvolveram uma escala de es-
peranga-trago de personalidade. Posteriormente, Snyder
(1995) escreveu um artigo tentando conceptualizar melhor
a esperanca e apresentando a escala que pode servir pa
diagnosticar e promover a esperanca. Tratava-se de uma
escala sobre a esperanga como trago de personalidade 0¥
disposic&o permanente. Mas anos depois, juntamente cO®
outros colaboradores (mais cinco, diferentes dos anterioresh
Snyder et al. (1996) estudaram e publicaram outra escala &
esperanca, néo j4 disposicional ou como trago de personalidad®
mas esperanca-estado — State Hope Scale. Os autores
da mesma teoria, considerando a esperanca bifactorial: a9e%°/
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(determinégéo dirigida ao fim) e pathways (planeamento
para atinglr 0s Ob)eCUVO'S): Também esta escala demons-
rou possulr boas caracteristicas psicométricas. Todavia trata-
_se de uma escala demasiado breve, apenas com seis itens,
s no sentido de tracar os objectivos e trés relacionados
com 0s Meios para os atingir. Snyder et al. (1997) criaram
ainda uma escala para criangas, com dois factores, que ma-
nifestou boas qualidades psicométricas. As escalas de
Snyder e col. s&0 as mais usadas, mas existem outros ins-
trumentos de avaliag&o da esperanga, como o questionario
de Herth (1991) com trés factores.

Em todo o caso, deve considerar-se primordialmente a
gsperanga COmo uma expectativa geral e mais ou menos
uma disposigao estavel, sendo a esperanga-estado uma es-
pécie de esperangas breves e com pouca transcendéncia. No
fundo, determinada pessoa tem ou néo tem esperanga a
longo prazo. Se vive apenas de momentos fugazes de es-
peranga ou de esperancas passageiras, conforme as diversas
situagbes ou estados por que passa, propriamente nao se
pode considerar uma pessoa cheia de esperanga, capaz de
resistir a todos os ventos adversos. O mesmo acontece com
outros construtos, como é o caso da ansiedade, onde Spiel-
berger (in Barros e Barros, 1999) distingue entre ansiedade-
-trago e ansiedade-estado, devendo considerar-se sobretudo
a primeira como verdadeira ansiedade.

De qualquer modo, cientes de que o mais importante ¢ a
€speranga-trago de personalidade e de que se trata fundamen-
talmente de um construto unifactorial, construimos uma es-
ca%a Propria que revelou possuir suficientes qualidades psico-
Metricas (Barros, 2003). Isso permitiu-nos também observar o
Comportamento das duas escalas de Snyder e colaboradores
fluma amostra portuguesa.
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Escala sobre a esperanga (Barros, 2003)

Este question4rio interroga sobre algumas atitudes da pessoa face ag futy
ponda sinceramente a todas as perguntas, conforme aquilo que verdade,
sente e ndo como gostaria de ser. Todas as respostas séo boas, desde que
questiondrio é anénimo. Obrigado pela sua colaboragéo.

T0. Reg.
HMameny
Slnceras o

Faga um circulo em volta do nimero que melhor corresponda & sug Situagao, .,
» Con-
forme esta chave: n

1 = totalmente em desacordo (absolutamente nio)

2 = bastante em desacordo (ndo)

3 = nem de acordo nem em desacordo (mais ou menos)
4 = bastante de acordo (sim)

5 = totalmente de acordo (absolutamente sun)

1. Considero-me uma pessoa cheia de esperanga 12345
2. Nao desanimo facilmente frente &s adversidades 12345
3. Luto para atingir os meus objectivos 12345
4. Sou optimista mesmo no meio das dificuldades 12345
5. Sei que tenho competéncia para conseguir o

que quero na vida 12345
6. Penso que o futuro serd melhor do que o passado 12345

(Méximo de esperanga: 30 pontos; mfnimo 6).

Cf. Barros, J. (2003). A esperanca: teoria e avaliaca uma
‘ ‘ : 0 (pro
Psicologia, Educagdo e Cultura, 7 (1) %0 (proposta de rova esc
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6 Perdéao
g—

Quereis estar contentes por uns momentos? Vingai-vos.

Quereis ser felizes para sempre? Perdoai. (Lacordaire)

4 maneira de destruir as meus Iniimigos é fazer deles meus amigos . (A. Lincoln)
A cleméncia é duplamente abengoada porque abengoa quem a d4 e quem a
recebe. (Shakespeare)

Amsca-se pouco com ser indulgente e muito com néo o ser. (Shakespeare)

E mais préprio de Deus perdoar e ser misericordioso, do que castigar.

(S. Tomés de Aquino)
O perdédo é uma das coisas que nos torna mais semelhantes a Deus.
(Vieujean)

Trata-se de um tema transversal a quase todas as reli-
gides e espiritualidades, & teologia e a filosofia, tema abor-
dado das mais diversas perspectivas, como € o caso dos varios
autores que escreveram A forga do perddo (AA.VV., 1986).
O perdao faz parte da propria esséncia de Deus (diz o sal-
mista que é um Deus “compassivo, misericordioso e cheio de
bondade”) e também devia fazer parte da esséncia humana,
como questdo de bom senso, de magnanimidade de espirito
e de coragem moral. O perd4o é a fina flor do amor-compaix&o,
libertando quem perdoa e quem ¢ perdoado e renovando a ale-
gria. Sendo t4o importante o perddo, ndo apenas do ponto de
vista teoldgico ou religioso como também do humano e social,
N30 admira que as diversas Ciéncias do Homem, a comegar
pela Psicologia, se tenham ultimamente debrugado sobre o
aS_SUnto, sendo publicados, em finais do século passado e nos
Primeiros anos deste, centenas de artigos e dissertagdes sobre
©perddo, mesmo em livros que tratam da psicologia positiva,
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como o capitulo sobre “psicologia do perdao” (MCCullou
Witvliet, 2002) no Manual editado por Snyder e Lope, (20g ¢

Efectivamente todos os individuos e instituigges DIZ).' .
sam de perdoar e ser perdoados, sob pena de alimer, taIe:l
continuas guerras e guerrihas: o proprio individuo deye "
perdoar a si mesmo; no seio da familia sé o mutue Perdso
pode fazer perduravel e feliz; nas escolas o perdao entre ¢,
centes e discentes & necessario para o bom entendimeng, 6
para a aprendizagem; no mundo do trabalho os eMpregady
tdm de saber perdoar aos patrdes e estes aos assalariados; 0
utentes dos meios de comunicagéo social tém de sabg; to-
lerar as agressdes de que sdo vitimas; particularmente na vig
politica, a nivel nacional e intemacional, 0s governantes t¢,
de ser tolerantes e saber perdoar e bem assim os mais fracg
e pobres aos mais poderosos e ricos, de contrério havers
sempre guerras e guerrilhas, terrorismo e antiterrorismo
numa espiral de violéncia a nunca acabar. A “lei de Talizo’
(“olho por olho e dente por dente”), buscando um castigo
ou resposta proporcional a ofensa e feita pela autoridade cu
por quem de direito, ja significava um progresso, em relagéo
justiga bruta feita pelas préprias maos e que podia levar a
vinganca longe demais.

Perspectiva histérica do perdio

Nas grandes religides, ao menos nas reveladas, podemo
encontrar constantes apelos e grandes gestos de perd&
bem como grandes tragédias envolvendo quem nao perde?
€ se vinga. Na Biblia (A.T.), José foi deixado a morrer pel®
irmaos invejosos que o langaram a um pogo. Mais tarde:
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yando governava o Egipto e os irmdos precisaram dele,
longe de se vingar, compadeceu-se e socorreu-os. (No Alco-
ra0 encontramos cena semelhante, certamente inspirada no
relato veterotestamentéario). No Novo Testamento, temos o
perddo do pai do filho prodigo que esbanjou, longe do pai,
1oda a heranga e regressou sem nada, mas encontrou o per-
ddo total do pai que fez uma festa. Esta bela parabola sim-
poliza 0 perddo de Deus a cada um de nés e 4 humanidade
em geral. O maior icone e paradigma do perdao ¢ Jesus na
Cruz perdoando de coragéo aberto a quem o atraigoou e cru-
cificou. Dai parte o dever de todos os cristdos perdoarem,
porque o Senhor deu o exemplo e pregou sempre o perdéo (por
exemplo, nas Bem-aventurangas e no discurso final apelando
ao Amor, que se exprime grandemente no perdio).

Desde ha muito que a filosofia e sobretudo a teologia
abordam o problema do perddo, tema e realidade fundamen-
tal, particularmente para os cristaos. No Pai-Nosso, ora¢éo pri-
mordial do cristdo, ensinada pelo préprio Cristo, pede-se a
Deus Pai: “perdoai-nos as nossas ofensas assim como nés per-
doamos a quem nos tem ofendido”. Por conseguinte, faz-se
depender em grande parte o perdao que Deus nos outorga do
perddo que damos aos nossos ofensores. Como constataram
Rokeach (1969) e Shoemaker e Bolt (1977), os cristdos con-
sideram o perddo como um dos valores mais importantes, o
que ja ndo acontece com outras religides, como os judeus ou
05 mugulmanos, nem muito menos com os descrentes. Entre
0S Cristdos, s&o os praticantes os mais dispostos a perdoar.

Recentemente, a Psicologia interessou-se também por
esjta dimens&o da personalidade, tendo surgido na ultima
gf?;ggol)n.uﬁ;.os estudos. Um livro editado por McCullough .et

Intitula-se mesmo Forgiveness abordando a teoria,

129



PSICOLOGIA POSITIVA

a investigagao e a pratica do perdédo em diversas petspeCUVas
aspectos historicos, conceptuais, pastorais e reh’giosOs, "
rapéuticos, culturais, desenvolvimentais, avaliativos; Outy,
livio editado por Lamb e Murphy (2002) aborda sobretyg,
os aspectos psicoterapéuticos. Todavia os estudos poder;
considerar-se ainda incipientes, desconhecendo-se og Pro-
cessos intemos que levam ao perddo ou a pedir perdio (e tap,
bém a perdoar-se a si mesmo: auto-perdéo), e os efeitos de dg
e receber perddo. Uma coisa € perdoar ou aceitar perdogr
outra ¢ pedir perddo ou recebé-lo. Isto no relacionamento enge
pessoas. Deve pensar-se também o perdéo entre os diversos
grupos, partidos, etnias, nagdes.

Definigdo do perdao

Mas o que é o perdao? Nao é facil a sua definigdo. An-
tes de mais, talvez a etimologia do vocabulo ou a sua or-
gem semantica nos possa fazer compreender melhor do
que se trata. Perddo vem do latim tardio perdonum que
comporta o prefixo per (pode significar perfeicéo da acgéo
e também afastamento, bem como instrumentalidade:

“através de”, “por”) e o substantivo donum (dom). Assim,

perdoar significa entregar um dom, sern querer nada em troca.
distanciando-se, por assim dizer, desse do
tido local e temporal, ou também um dom entregue através
de outro ou servindo-se de alguém (comq intermediario). No
latim classico n&o existe o verbo perdonare mas sim pérdere
(per-dare) com o sentido de “perder” mas também de “dar’.
Em todo o caso, esta implicito no perdsg um “dom” ou a
capacidade de doar sem reservas, o que njg é facil mas

nativo, em sen-
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+a e pacifica O espirito. Esta base etimologica man-
confor nas linguas anglo-saxénicas e germaénicas: forgive —
tém-S€ (Ve[zeihen). Em vez de forgiveness, Roberts (1995)

vergeben vingness (perdoabilidade), neologismo usado

prefere usar forgi

também Por outros autores. o )
Perddo é sin6nimo de paz, alegria, libertagédo. Ao con-

tr4rio, N0 perdoar leva consigo orgul'ho feriFio, amargur.a,
ressentimento, cdlera, acusa(;éo., desejo dg wpggnga, odio,
espiral de violéncia, perda de hberdadg. Ej dificil perdoar,
sobretudo & luz humana (a4 luz da fé crista pode tornar-se
mais facil, dado que Cristo também perdoou e mandou per-
doar), mas o perddo compensa, a curto ou a longo prazo.

Em psicologia podem ser dadas muitas definigbes,
onde constam sempre alguns elementos essenciais: reco-
nhecimento de que a ofensa foi injusta, direito de estar
ferido, desisténcia de algo a que se tinha direito (cdlera,
ressentimento) em favor da magnanimidade do perdao.
O perddo ¢é interpretado como capacidade de ultrapassar a
magoa, o ressentimento ou a vinganga que o ofensor mere-
cia, através da compaixdo ou da benevoléncia (North, 1987).
Néo se confunde o perddo com a justiga, a misericérdia, a
reconciliagdo, a tolerdncia, etc., embora se trate de cons-
trutos afins. McCullough, Fincham e Tsang (2003) aproxi-
mam o perdéo da tolerdncia e da dimensao temporal, ana-
lisando um modelo com trés parametros (tolerdncia, perdao
tendencial, perdao temporal). Segundo Subkoviak et al.,
1992 (in Mullet et al, 1998a), no perddo est4 presente: 1) a
@Of de quem foi ofendido e que se pode traduzir em ressen-
tmento; 2) o direito a sentir ressentimento mas a ultrapassa-lo;

@ Iesposta ao ofensor através da compaixio; 4) esta res-

Posta & ; o . . ~
Sta € gratuita, Dois nao existe a obrigagado de o fazer.
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Razoes e modos de perdoar

Porqué perdoar? Embora a vinganga ou ao Mmenos o,
sentimento parega o mais normal, no fundo, com g perdz&
ganhamos em saude fisica (os sentimentos de Célerg przi
vocam um aumento de presséo sanguinea e Prejudican .
coracdo) e psiquica (libertamos o espirito de Pensameng,
negativos, povoando-o de pensamentos positivos e Tagn;.
nimos), ganhamos nas relagdes sociais (o ressentimento. 0
6dio e a vinganga azedam as relagdes Comunitérias, gp.
quanto o espirito de tolerdncia e de perddo constroem g paz
e a fraternidade) e sobretudo devemos perdoar por motiygg
ético-religiosos (¢ um dever particularmente dos Cristiog
que, se ndo perdoam, ndo se podem minimamente identificy
com a doutrina e o exemplo do Mestre).

Como perdoar? Segundo R. Enright et al. (1992) per-
doar implica um processo gradual em quatro fases distin-
tas: 1) reconhecer a codlera: ndo fechar os olhos & “ofensa’
que, como o préprio nome indica, fere ou ofende os nossos
sentimentos e auto-estima, particularmente se proveniente
de pessoas amigas e que nos deviam gratiddo; 2) decid
perdoar: apesar de nos sentirmos feridos, deliberadamente
preferimos deixar que a compaixdo e o amor prevalegam
sobre o ressentimento e a vinganga, embora isso nao seja
facil, necessitando de reflexdo e treino e, para os crentefv
de recorrer & fé e & oragdo; 3) elaborar o perdéo, isto é P
em marcha acgdes concretas que realmente o tornem efec
tivo, como distinguir entre a ofensa e o ofensor, tentandd
de algum modo compreendé-lo, podendo mesmo fazér °
um presente que quebra o poder que ele exercia sobr®
o ofendido e que liberta também a quem O oferec®
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fundar o perdao, que significa crescer psicolégica e

ritualmente a partir do sofrimento que nos infligiram,
espmreender melhor a miséria mas também a grandeza de
tc;)ézpo ser humano, encontrar mais sentido a vida e liber-

4) aprIo

dade interior. . . 3
Deve ponderar-se a capacidade de pedir perdéo. Se o

ofendido caminhar em direcgéo ao ofensor, embora por vezes
dolorosamente e por etapas sucessivas, também o ofensor
deve empreender idéntico caminho, reconhecendo a sua
culpa, decidindo-se a pedir perddo, elaborando e aprofun-
dando o sentido de ser perdoado por quem tanto sofreu com a
ofensa, libertando-se progressivamente da culpa e do remorso
em direcgdo a uma vida mais livre e empenhada no amor.
Note-se ainda que pode existir um “mau perdao”, estu-
dado por Berecz (2001), consciente de que “nem tudo o que
luz é oiro”. Ha autores que estudarmn a vinganga e outros deri-
vados que se colocam nos antipodas do perdao, mas que po-
dem ajudar a compreendé-lo (p. ex. McCullough et al.,, 2001).

Factores de perdéao

Quais os factores (condigdes, circunstancias) que afec-
tam a vontade de perdoar? Normalmente estes factores sio
Prevalentemente de ordem pessoal (intemos) ou sociais (ex-
%emos). Podemos também distingui-los conforme as diversas
PefSpegtivas €m que nos colocamos (cf. quadro com os
IeSpectivos autores dos estudos, in Mullet et al. 1998a, b):
:f;;diéﬂe Qa bessoa ofendida:

dos a& :]Z idosos perdoam mais, seguidos dos adultos e
Scentes. Um estudo de Girard e Mullet (1997),
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na sequéncia de outros, provou que as pessoas idogag
doam mais facilmente que os adultos e os adolescemes~
assistindo-se a uma subida da capacidade de perdoar Se:
guindo a idade;,

» sexo: em geral ndo sdo significativas as diferengas engg 0
homem e a mulher na arte de perdoar;

» religiosidade: as pessoas religiosas perdoam mais;

¢ filosofia de vida: ha pessoas mais propensas ao perdio.

— por parte do ofensor:

¢ parentesco: € mais facil perdoar quando o ofensor é de familia

¢ proximidade religiosa: ndo parece significativa.

— considerando a ofensa:

¢ & mais f4cil perdoar ofensas ligeiras;

* intengAo: € mais fAcil perdoar quando o ofensor néo é makin-
tencionado;

* negligéncia: é mais dificil perdoar quando a ofensa é fruto
da negligéncia.

— pos-ofensa:

* vinganga: alguns sé perdoam depois do ofensor ter sido
punido (lei de Talizo);

* cessagdo das consequéncias: hd quem perdoe s6 quando 08
direitos foram repostos;

* pedido de desculpa: é mais facil perdoar quando o ofen-
sor pede desculpa;

* press&o dos outros: quando hd pressao, sobretudo de pessoas
representativas, perdoa-se Imais;

* presséo das autoridades: se as autoridades (religiosas) Pe-
direm, as pessoas religiosas podem perdoar mais facilmente;

® terapia: as pessoas podem ser ensinadas a perdoar e tam-
bém curadas do ressentimento.
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gato dos correlacionais e diferenciais
0 estudo psicolégico do perdéao ¢ feito em diversos
s e sob diversas formas, correlacionando esta variavel

campo tros construtos ou dimensoes. McCullough et al (2001)
com %lnaram o desejo de vinganga com a disposigéo para o
Iel?g:;o o bem-estar e o neuroticismo, concluindo que a
&iganéa correlaciona negativamente com o bem-estar e po-
sitivamente com O neuroticismo (a perdoabﬂidade correla-
ciona positivamente com o bem-estar e negativamente com o
neuroticismo). A boa correlagdo entre a propenséo para o
perddo e 0 bem-estar parece constante noutros estudos (Barros,
2002; McCullough, 2000). Outras variaveis também fre-
quentemente correlacionadas com o perdao sao o optimismo
e a felicidade (cf. Barros, 1998, 2000, 2001).

Maltby, Macaskill e Liza, D. (2001) analisam a falta de
perddo a si mesmo e aos outros, relacionando o perdao com a
personalidade, a desejabilidade social e a saude. Quem né&o se
perdoa a si mesmo apresenta tendéncias para o neuroticismo,
a depressdo e a ansiedade. A falta de perdoar aos outros
reflecte uma introverséo social e outras disfungdes sociais,
dependendo além disso do sexo. Em todo o caso, a (im)perdoa-
bilidade relaciona-se com a psicopatologia individual e
social. Diversas investigagdes demonstram que perdoar
(e ser perdoado) reduz a ansiedade, a depressao e a pressao
arthial, promovendo também a auto-estima (cf. p. ex. Hebl e
Ef{ﬂght. ’1_993). Outros estudos colocam-se numa perspectiva
zssfl?g:htl?a (.Haakefn’, 2002). Enfim, o perd&o é benéfico para

bsiquica e fisica (Berry e Worthington, 2001).
giéo,opf;r?;:a € outrossim muito relacionado com a reli.-
Giosas 6 pods f-Se Qe um tema'com profundas raizes reli-

uncionar como interface entre a religido e
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a personalidade ou a psicologia. McCullough e gy
(1999) exploram as relagées entre o perdéo e a Ieligjgoﬁm“
cando algumas perspectivas para o futuro da mVeStiga 0.
Mullet, Barros, et al. (2003) concluem que o envolvimentoia?-
gioso, particularmente de quem pl’Of?SS& eXpIessamemzh‘
vivéncia crista (freiras) tem grande influéncia ng dispg h
bilidade ou na vontade de perdoar, em diversag Clltygy,
sobretudo nas pessoas mais idosas. A mesma conclusig chZi
garam outros autores (Edwards et al, 2002), relaciongpg,
também o perddo com a saude (VanOyen, 2001; Worﬂlington
et al, 2001). O perddo acontece tambem mais facilmente g
pequenos grupos de oragéo ou de partilha (Wuthnow, 2000),
Outro campo de estudo do perdéo verifica-se na famg,

analisando o perdéo entre os conjuges (Fincham et aj, 2002):
em particular no caso de infidelidade (Al-Khanji, 2001; Sh.
kelford et al, 2002). Outros estudos referem-se ao perds
ap6s experiéncias de divércio (Mazor, Batiste e Gamp |
1998) ou ao perddo dos filhos aos pais que 0 nao souberam
ser (Grosskopf, 1999). Katz (2002) investiga 0 modo de curara
relagdo pai-filho. H4 também estudos em &mbitos restritos,
como o perddo a um pai incestuoso (Freedman, 1999). Muitos
destes estudos no dmbito familiar tém intengdes terapéu-
ticas (Hill, 2001). Outros procuram promover a reconciliagio
atraves de intervengdes psicoeducacionais e terapéuticas
(Wort,hjngton e Drinkard, 2000).

E ainda estudada a dificuldade que as pessoas mai
feridas pela vida tém em “perdoar” a Deus e as consequénciss
negativas desta falta de reconciliaco com Deus quando B
parece desiludir (Exline, Yali e Lobel, 1999).

O perdéo, do ponto de vista psicolégico, ¢ ainda esW
dado a nivel diferencial (por exemplo, notando as diferen¢®®
conforme a idade ou o sexo) e de personalidade (saber ques
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< de personalidade que melhor predispdem a pessoa
Joar) (cf. Barros, 2002).
a PerM Jitos estudos consideram a dimens&o desenvolvimen-
4 No esquema anterior fez-se referéncia a alguns estudos,
icularmente Mullet et al. (1998a), que também referem
partic: as desenvolvimentais neste campo. A maior disponi-
g Jidade dos idosos a perdoar, certamente deve-se a uma
maior sabedoria atingida com a idade (Baltes e Smith, 1990).
Existem ainda estudos no ambito intercultural. Azar,
Mullet e Vinsonneau, 1999 (in Mullet et al., 1998a), estuda-
ama disposigéo para perdoar no Libano, ndo apenas entre
cristaos € mugulmanos que se combateram durante muitos
an0s, MAas ainda dentro dos cristaos, entre catdlicos, ortodo-
x0s € maronitas. Os resultados nédo sdo muito concludentes
(a amostra era pequena e o procedimento no recrutamento
dos interessados em responder podia vicia-la), mas alguns
resultados sdo animadores: em geral, havia propenséo
para perdoar, mesmo a outras comunidades, desde que
houvesse pedido de desculpas. As pessoas mais instruidas
manifestaram também maior capacidade de perddo. Pos-
teriormente, Azar e Mullet (2002) voltaram a comparar a
vontade de perdoar entre os mugulmanos e os cristdos do
Libano. Kadiangandu et al. (2001) comparam a capacidade
de perdoar entre congoleses e franceses. Por seu lado,
Gobodo (2002) fala do perdéo e também do remorso e re-hu-
manizagdo na Africa do Sul.

Pedagogia do perdio

t %endo 0 perddo de grande importancia, mesmo a nivel
:;apeUUCO, dados os seus poderes curativos sobre o sujeito
- Pex. Hebl e Enright, 1993) realga-se a sua importancia
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pedagdgica ou a necessidafie de uma pedagogjig 90 peys
Nio & suficiente a psicologia preocupar-se com g Pergy %
factores nele implicados, a perspectiva desenvolvnneno’ % |
intercultural, etc. B necessario edupar para dar ¢ recebt:le
perdao; portanto promover uma I_)SICc’pedaQOQia do perdlig
Gassin (1998) estuda a educagao moral para o Derdéga‘ |
sobretudo os efeitos que provoca no ofensor pedir g reCebeIe ,
perdao, perspectiva menos estudada. Segundo Worthmgmg
e Drinkard (2000) urge promover a reconciliacio atraveg
intervenges psicopedagogicas € terapéuticas. Em tud ig,
é necessario ter em conta o desenvolvimento mora] g o
jeito (Enright, Gassin e Wu, 1992; Gassin, 1998).

Enright (2001), num livro recente que pode ser consige.
rado como um manual de auto-ajuda na arte de bem perdoar
dirige-se aos que se sentem profundamente feridos por grz-
ves ofensas e apanhados nas malhas da raiva, do ressent.
mento e da depressdo. O autor, que cria um auténtico pro-
grama de perdao, fundado cientificamente, mostra como ¢
perdoar pode reduzir a ansiedade e a depressio, ao mesme
tempo que aumenta a auto-estima e a esperanca. O perdéo.
usado correctamente, beneficia mais a quem perdoa do que
a quem é perdoado. Porém, segundo Enright, é necessaro
distinguir entre o perddo genuino e o “pseudo-perdéo” que
tolera o continuo abuso de confianga por parte do ofensor.

e e o, VT

Avaliacdo do perdio

Tratando-se de uma varidvel subjectiva, nao ¢ facilasi
avaliagdo. Mas ¢ necessario tentar controlar a capacidsd®
das pessoas para perdoar e serem perdoadas. Podia gven'
tualmente usar-se g introspecgéo, o testemunho propi° >
de outras pessoas, testes projectivos, as diversas class®®
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rvagéo, etc. Mas o instrumento mais usado é o questio-

mbora nao seja facil avaliar, atravég: de questionarios,
o di posigao interpessoal para perdoar, %)g}s;tem algumas es-
calas, comO 2 usada por Mullet et al. (19. ) _

Estes autores estudaram um questhnano sobre o per-
dao concluindo, através da analise factorial, que ele possuia
aa;Io factores: vinganga vs. perdéo, diversas circunstancias
presentes NO perdéo, bloqueio ao perdéo, obstéculog ao per-
dao. Outros autores, COmo Gorsuch e Hao.(l 99%) an?hsaram a
estrutura factorial do perdéo. Todavia a situagéo ndo é claxg,
pois teoricamente o terceiro factor podia incluir-se no pri-
meiro e o quarto no segundo. Mas, no fundo todos se pode-
riam reduzir ao primeiro, pois a pessoa perdoa ou, ao contrario,
guarda ressentimento e quer-se vingar, para além das diver-
sas circunstancias e/ou obstaculos mais ou menos fortes.
Deve ser a teoria a comandar a estatistica e ndo vice-versa.
A priori ha fundamentalmente um unico factor no perddo: a
maior ou menor disponibilidade para o perdéo, apesar (e para
além) das diversas circunstancias atenuantes ou agravantes
da ofensa. Perdoar com reticéncias ou com muitas condigdes,
no fundo nédo é perdoar. Por outro lado, a andlise factorial ex-
prime a natureza do questionario e dos itens 14 introduzidos

€ o propriamente a natureza do construto.

Ha outras tentativas de avaliagdo como a escala de Brown
etal (2001) com itens cognitivos, afectivos e comportamentais,
ou a Transgression Narrative Test of Forgivingness (TNTF) de
Berry et al (2001) sobre o perdéo disposicional, uma escala
gue demonstrou possuir boas qualidades psicométricas.
mI:dV\ilInoet aI.d(~2001) também desenvolvgram uma escala para
DSicoméi)s; aO(-iRye e col. (2001) avaliaram as propriedades
QUSStionénoe:-_;S e duas escalas. Kanz (2000) apresenta um

e atitudes de perd3o.

obs€e
nério. E
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Tendo em conta estes instrumentos, e convendd
que se trata fundamentalmente de um topico urufaJ?s
construlmos uma nova escala de avaliagao da diSoo™
lidade para o perdao (interpessoal) que mostrou POs7 '
suficientes qualidades psicoméatricas (Banos, 2002). 4

APfINDICE

Escala sobre o perdéo (Barros, 2002)

Este questionario pretende conhecer algumas atitudes das pessoas quanto @
perdao. Responda sinceramente a todas as perguntas, conforme aquilo que verdadj
ramente sente e ndo como gostaria de ser. Todas as respostas sao boas, desdeque
sinceras. O questionario 6 an6nimo. Obrigado pela sua colaboratao

Faga um circulo em volta do numero que melhor corresponda a sua situagdo, con
foime este signiacado: 1 = totalmente em desacordo (absolutamente nao); 2 =bes
tante em desacordo (n&o); 3 = nem de acordo nem em desacordo (mais ou menos)
4 = bastante de acordo (sim); 5 = totalmente de acordo (absolutamente sim).

1. Perdoo facilmente

12345

2. Perdoo mesmo a quem muito me ofendeu 12345

3. As vezes sou capaz de me vingar 12345

4. As minhas convicgdes levam-me a perdoar 12345

5. Tanto perdoo a pessoas amigas como a pessoas desconhecidas 12345

6. Por vezes aplico a “lei de Talido" (“olho por olho, dente por dente") 12345

7. Perdoo mesmo se nao me vierem pedir perdao 12345

8. Perdoo mesmo que as consequancias do mal que me

fizeram ainda perdurem 12345

9. S6 perdoo se algum amigo vier interceder pelo ofensor 12345
10. Perdoo tanto a quem me ofendeu involuntariamente

como a quem me ofendeu por querer 12345

11. Esquego facilmente as ofensas 12345

12. Por vezes ganho rancor a quem me ofendeu 12345

(Maximo de perdoabilidade: 60; minimo: 12); (os itens 3, 6, 9, 12 devem Sei inveiodos)

Ednrar~’ Perc™ O: Teoria e avaliagao (proposta de uma nova escala). Psico”
Educagao e Cultura, 6 (2), 303-320.

140



7 Sabedoria
—

A sabedoria é o cume da felicidade. (Séfocles)
A sabedoria tem 0s cabelos brancos mas o coragio da infancia. (Schiller)
O sinal mais evidente da sabedoria é uma boa disposigdo constante.

(Montaigne)
Se encontraste verdadeiramente a sabedoria, encontraste o mel.

(S Bernardo)
O louco tem © coragdo na lingua, o sébio tem a lingua no coragao. (prov. arabe)

Ja a Biblia elogia a Sabedoria e o homem séabio, parti-

cularmente nos chamados “livros sapienciais”, um dos quais
se intitula precisamente “Livio da Sabedoria”. A Sabedoria
¢ identificada frequentemente com o préprio Deus. Os gregos
referiram-se também insistentemente a Sophia. As primeiras
referéncias parecem encontrar-se nos Didlogos de Platdo
que ndo tem um conceito univoco da sabedoria, mas consi-
dera-a uma dadiva dada aos filésofos que buscam a con-
templacdo da verdade. H4 também uma “sofia” pratica que
o filésofo chama phronesis ou prudéncia que deve revestir os
homens com maior responsabilidade, como os de Estado.
Mais teérica ou mais pratica, a sabedoria é uma grande
virtude, envolvendo a pessoa toda em busca do bem, da ver-
dade e da beleza. Aristoteles mantém a distingédo entre
Phronesis (uma sabedoria mais pratica, equivalente & pru-
déncia) e theoretikés (mais tedrica e abstracta).

Da sabedoria falaram também filésofos e tedlogos, desde
0s primeiros tempos do cristianismo, como S. Agostinho
ou S. Tomés de Aquino e mais recentemente J. Maritain
(1964), confrontando a ciéncia com a sabedoria, considerando
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esta como forma superior de inteligéncia e Capacidade de
saborear as coisas de Deus, e que, mais do que Conquist,
da inteligéncia humana, é dom do Espirito.

Natureza da sabedoria

Buscando uma interpretagéao mais psicoldgica, o que ¢
a sabedoria? Néao ¢é facil definir o que se entende por este
construto. Trata-se de um conceito complexo, multidimen-
sional, denotando niveis de desenvolvimento cognitivo-
-afectivo muito elevados. Os psicologos s6 recentemente o
abordaram, se bem que S. Hall (1922), primeiro presidente
da APA, ja tenha tentado desenvolver um modelo de sabe-
doria para idosos. Mas este tépico caiu em desuso entre os
psicélogos, sendo evidente que nio interessava nem aos
behavioristas nem aos psicanalistas.

Porém, com a corrente cognitivista emergiu de novo. Foi
valorizada também pelos psicélogos do desenvolvimento,
dentro da linha do life span ou do ciclo da vida, que comega-
ram a estudar a idade adulta e a velhice, considerando esta
como o cume da sabedoria, idade mais dada & contempla-
G40, as coisas espirituais, & capacidade de aconselhamento €
outras manifestagbes da sabedoria. De qualquer forma, uns
autores insisterm mais na dimensdo cognitiva, como Baltes
(1987) ou Sternberg (1986), enquanto outros dao maior &nfase
4 dimensao afectiva, procurando integra-la com a cognicéo e
as experiéncias de vida (Pascual-Leone, 1990; Kramer, 1990)
(cf. Marchand, 1994; Polacek, 2001). McKee e Barber (1999)
preferem uma definigdo a prior ou “real” as definigdes “empi-
ricas” normalmente usadas pelos autores.
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Podem ser identificadas algumas propriedades da sabe-
doria: nivel superior de conhecimento e julgamento, capaci-
dade de dar sentido a vida, sinergia entre a inteligéncia e a
vida. Stemberg (1998) conceptualiza a sabedoria como a apli-
cagdo do conhecimento tacito sobre a realizagdo do bem
comum através do equilibrio entre multiplos interesses pes-
goais (intra, inter e extrapessoais) e as condigdes ambientais.
A pessoa sabia tenta ir além das banalidades da vida e pen-
sar nos “mistérios” que a envolvem: a intima unidade psicos-
somatica do homem, o sentido profundo da vida e da morte,
avida do Além, a existéncia de Deus.

O numero monogréafico de American Psychologist
(2000, 55, 1) sobre a psicologia positiva traz também um ar-
tigo de Baltes e Staudinger (2000) sobre a sabedoria, na
sequéncia de outro artigo dos mesmos autores (1993), ci-
tando abundante bibliografia, como o livro, também sobre
a Sabedoria, editado por Sternberg (1990), um especialista

da inteligéncia mas que desde ha anos tem prestado aten-
¢do a este construto (Stemberg, 1985, 1986, 1998). O mesmo
autor (Sternberg, 2000) editou também um Manual da inte-
ligéncia onde, entre tantos outros capitulos, consta um da
Sua autoria sobre “Inteligéncia e sabedoria”, tentando de-
fini-la como um caso especial do género especial de inteli-
géncia pratica.

Recentemente, Stemberg, Lautrey et al. (2003) editaram
°u§0 livro intitulado “Modelos de inteligéncia” onde constam

varios capitulos aludindo & sabedoria, como é o de Kunz-
mann e Baltes (2003) intitulado: “Para além do tradicional
#5¢0po da inteligéncia: a sabedoria em acgdo” onde a sa-
dEdOUa € definida como um conhecimento especial acerca
8 pragmaticas fundamentais da vida. Outro livro editado
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por Brown (2000) tamb6m procura “entender a sabedoria’
confrontando-a com a inteligencia, como o capltulo de HIM
e Masunaga (2000) que consideram a sabedoria ura ne-
ligencia especial de "peritagem”, fruto do amadurecinento
da personalidade. No livro editado por Brown podenos
encontrar muitos outros artigos, com as mais diversas s
pectivas, mesmo a psicolinguistica (a sabedoria dos provertics)
e a neurocognitiva. A sabedoria 6 considerada uma "ine-
ligencia espiritual” (Vaughan, 2002) e fazendo parte da na
turidade espiritual, juntamente com a integridade noral ea
transcendencia, segundo titulo de um livro editado por Youyg
e Miller (2000) onde constam diversos capltulos sobre a &
bedoria. A sabedoria e mesmo considerada "uma forma ce
sobredotagao” (Stemberg, 2000a), e ainda como um conceito
meta-heuristico capaz de conduzir a mente e a virtude aex
celencia (Baltes e Staudinger, 2000).

Baltes e Staudinger (2000) falam de teorias psicologicas
implicitas e explicitas visto tratar-se de um conceito nmuiti-
facetado. Considera-se a sabedoria como uma dimensdo
cognitiva e afectivo-motivacional que se exprime num com
portamento correcto. Trata-se de um nivel excepcional do
funcionamento humano que toma a pessoa capaz de julgar
da melhor forma, de avaliar e sentir a situagao equilibrada-
mente e de agir de forma ponderada.

A acrescentar & dificuldade em definir conceito téo
complexo, esta o facto de a sabedoria poder ser interpretada
diferentemente por um ocidental ou um oriental, tratando-se
de um conceito multicultural. Dai haver tambem estudos
nesta area feitos em diversas nagoes e contrastando diver-

sos povos (Misra et al., 2000; Takahashi, 2000; Takahashi e
Bordia, 2000).
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Avalia'}5° e necessidade da sabedoria

Bales e Staudinger (2000) apontam cinco critérios de
avaliagdo da qualidade da sabedoria, dois mais basicos e
gerais (factual e processElal) e trés metacritérios no ambito
da psicologia da cognigdo e da personalidade. Os autores
distinguem ainda trés categorias de condigbes que se mos-
tram relevantes para o desenvolvimento da sabedoria, umas
mais gerais, outras mais especificas e ainda outras ma-
croestruturais. D@o conta outrossim de diversas investiga-
coes, particularmente do ponto de vista desenvolvimental: a
sabedoria vai crescendo com a idade, atingindo o seu mé-
ximo pela década dos sessenta anos (cf. Erikson, 1959; Stau-
dinger, 1999). Na realidade, a identificagdo de pessoas ver-
dadeiramente sabias depende de varias circunstancias,
onde a idade néo € despicienda. Ha estudos centrados par-
ticularmente nos adolescentes também com preocupagoes
pedagégicas (Pasupathi et al., 2001) e procurando compreen-
der o papel da religido no desenvolvimento da sabedoria
(Furrow e Wagener, 2000). Muitas investigagdes foram feitas
com idosos (Ardelt, 2000; Ardelt, 2000a; Lu, 2001; Montgo-
mery, Barber e McKee, 2002; Tentori et al., 2001).

Quanto as diversas profissdes, umas requerem um
maior grau de sabedoria, como seja a profisssdo de psicé-
logo clinico. Para a realizagdo concreta de acgdes sapientes
Tequer-se a interacgdo entre a inteligéncia, o estilo cognitivo
e a personalidade (cf. Maxwell, 1984).

Bales e Staudinger (2000) estudam a sabedoria presente
nos provérbios e consideram-na uma variavel cognitivo-
‘afgcﬁva heuristica (pragmatica) capaz de dirigir o espirito e
a virtude, e mais ainda uma variavel meta-heuristica que
Organiza e agrega todo o conhecimento e emoc¢ao tendo

145



PSICOLOGIA POSITIVA

como fruto um comportamente de excelencia, tomand
“aj6iae o cume da evolugéo cultural e da ontogenese hune™
(p. 132. Um homem verdadeiramente sabio atinge quese
utopia. De qualquer modo, a sabedoria parece ser a
angular' para a fundagédo duma verdadeira psicologia p(8.
tiva (p. 133.

Mais em concreto, na tentativa de avaliar ou medir o
gréu de sabedoria das pessoas, diversas escalas foram criadas
mesmo para adolescentes (Perry et al., 2002). Novamente
aqui se poe o problema da dimensionalidade do construto.
Jason et d., (2001) construiram uma escala (Foundation \éie
Scale) para avaliar a sabedoria nos adultos, considerando-a
pentadimensional: harmonia, calor humano, inteligencia, re-
tureza, espiritualidade. Noutra escala para adultos, construida
por Webster (2003), tambem foram encontrados cinco factores.
O autor deixa sugestoes para 0 seu aperfeigoamento.

Embora de dificil definigdo, a sabedoria e absoluta-
mente necessaria ao homem, particularmente no nonento
presente em que tem de tomar decisées dificeis que podem
jpor em risco 0 seu proprio destino, como nota Stermberg (2300,
que advoga que a sabedoria deve ser ensinada nas escolas.
Estuda mesmo um programa para o ensino da sabedoria
segundo a sua teoria (Stemberg, 2001). Isto valeu-lhe diver-
sas criticas, mas ele (Stemberg, 2001a) responde &s diversas
objecgoes e insiste que ensinar a sabedoria e a coisa meis
sébia que se impoe fazer.

Tais estudas devem prosseguiir e e necessario passé-los a
prética para que 0 homem se tome cadavez mais sabio, ciente
de que a ciencia e a tacnica ndo sao suficientes para o fazer
feliz e avangar sem perigo no futuro. Para isso 6 necessério por
em préatica uma pedagogia da sabedoria ou uma "sofiagogiale
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\Q

A beleza desceu do céu para nos salvar. (Platao)

A beleza é o dom de Deus. (Aristételes)

A beleza salvara o mundo. (Dostoievski)

O belo é o esplendor do verdadeiro. (Platio)

A beleza é uma promessa de felicidade. (Stendhal)
Louvado sejas, meu Senhor, com todas as tuas criaturas.
(S. Francisco de Assis)

Consultando qualquer base de dados, como a PsycInfo,
sobre Beauty, encontramos ampla bibliografia. Todavia, a
grande maioria refere-se a beleza fisica do corpo, particular-
mente das mulheres, sob as mais diversas perspectivas,
como a intercultural (Makkar e Strube, 1993; Poran, 2002), ou
considerando a terceira idade, isto é, a percepgéo das mu-
Theres idosas sobre atracgéo fisica (Clarke, 2002). Hé estudos
sob o ponto de vista clinico e/ou patolégico a partir do con-
ceito de beleza feminina (Minerbo et al, 1997) ou versando
casos particulares, como o conceito das anoréxicas sobre
beleza fisica (Thomsen et al,, 2001). Outras pesquisas fixam-
-Se em aspectos mais particulares, como a beleza do rosto: o
que € que toma uma cara bonita? Talvez o segredo esteja da
Parte de quem olha (Little e Perrett, 2002). Sdo analisados
alnda os provérbios ou mitos, por vezes contraditorios, a
Téspeito da beleza do corpo, (Langlois et al, 2000). Varios
sztl;,dos abordam a influéncia dos mass-media no conceito
eleza, em particular na estima do corpo por parte das
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criangas (Oliveira, 2000), na magreza das mulhores re"g
nada com a sua auto-estima (Coolican, 2000), ou nas cren™
e atitudes acerca da beleza corporal (Nentl, 1999).

Contudo, n&o 6 propriamente a beleza corporal g
agora pretendemos estudar (mais importante 6 a bdeza
moral ou espiritual, sem menosprezo da beleza fisica), nas
a beleza em sentido mais lato, como vibrago ou contem
plagéo interior frente a algo que nos entra pelos sentidos, e
gue nos emociona e extasia. Como e parca a hibliografia
estritamente psicologica neste sentido e, por outro lech,
tratando-se de um t6pico importante para a psicologia po-
sitiva, fazemos tambem aluséo a alguns filosofos déssicos
que se deixaram fascinar pelas coisas belas. Que isto Sna
de provocagao aos psicologos que nao podem ignorar a
positividade deste construto.

Interpretagao psicologica da beleza

Os psicologos tem dado pouca atengao ao estudo ca
beleza (da Natureza), a comegar pelos classicos, como Faud
e Piaget, que estudaram tantos aspectos do desenvolvi-
mento humano mas néo analisaram a evolugéo do conceito
de beleza na crianga. Todavia, honra seja feita a Freud (1953
gue tem algumas referencias & beleza, por exemplo, ema
Analise dos sonhos, mas particularmente em o Mal-estai da
Cultura, onde acaba por concluir que "infelizmente tambema
psicanalise ndo tem muito a dizer-nos sobre a beleza”, a néo
ser que deriva das sensagoes sexuais (GW, XIV, p. 441)-

(cf. schoenheit no indice do voi. XVIQ de Gesammelte Werke -
Obras Completas).
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Mal-grado a pouca apeténcia dos psicologos por este
\gma, o ais amplo e ger}uino sentido de beleza, ele nédo
deixou de ser versado, particularmente a luz da psicanalise,
como & 0 caso de Hagman (2002) que estuda o “sentido da
peleza’, definida como um aspecto da experiéncia de ideali-
zagdo onde se cré que os objectos, sons ou conceitos pos-
suem qualidades de perfeigdo formal. O autor trata diversos
tépicos como a relagéo entre beleza e sublimagao, beleza e
idealizagéo, a diferenga entre as emogdes estéticas e ndo es-
téticas, a beleza como capaz de integrar a pessoa, fazer apelo
a transcendéncia e mesmo aliviar a ansiedade face & morte.
A beleza é estudada também, a luz da teoria psicanalitica,
numa perspectiva desenvolvimental (por exemplo, o conceito
de beleza em criangas entre os 8 e 10 anos: Bartoli et al,,
1999) cu entdo do ponto de vista clinico (pode ajudar na cura
de jovens: Reid, 1990). Assiste-se ainda a interpretagdes da
beleza mais & luz da teoria de Jung e dos seus arquétipos, po-
dendo neles incluir-se o de beleza (Guy-Gillet, 1994).

QOutros autores interessam-se pela beleza numa pers-
pectiva mais ampla, mesmo ecolégica, como Nicholsen
(2002) que no seu livro aborda o amor & Natureza e o perigo
da degradagéo ecolégica que pode provocar o “fim do
mundo”. Livro igualmente interessante é o de Etcoff (1999)
que aborda a “ciéncia da beleza”, procurando compreender
0 que € que consideramos como belo e porque é que o con-
sideramos como tal, pondo-se também numa perspectiva
Cultural que entende a busca da beleza como um compor-
tamento aprendido. O autor tenta compreender o que é
que na nossa natureza nos torna sensiveis a beleza, que
cIuﬁl'idades levam a pessoa a sentir o belo e porque é que a
Sensibilidade & beleza atravessa todas as culturas e civilizagdes,
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apesar de tantas vezes a luta pela vida parecer néo car O
tunidade a consideragoes est6ticas. t

Trabalhos mais concretos estudam a percepgéo dab
leza & luz de teorias sobre a percepgao, apesar de abdea
ser como um fenomeno inefavel, subjectivo e universa
(McMahon, 1996). Ha ainda artigos de conteudo esairitual
como o de Navone (1991) que considera Deus fonte de toch
a beleza e alegria. O autor pensa que a beleza, esta no coragao
das motivagoes e acgoes humanas, pois os humanos st
tem-se atraldos por um bem particular, a beleza o inpuso
para o desenvolvimento e perfeigdo. A pessoa de fe pode tr
maior predisposigao para vibrar com a beleza, que atras-
porta mais facilmente a Deus.

Mas demos tambem a palavra aos filosofos e tedogos
gque desde sempre se sentiram fascinados pelas coisas kdas,
podendo 0 homem ser definido como um animal ou umsxr
maravilhado (admirado). Beleza que Ihe entra por todos &
sentidos, particularmente pelos olhos (toda a Natureza e um
painel de beleza, sem esquecer o sorriso de uma crianga, 0
enlevo de uma mae amamentando o filho, a cara rugosa ce
uma velhinha ou a leveza de uma bailarina) e pelos ouidos
(as mais belas musicas de tantos compositores nao silenciam
as sinfonias dos passaros ou a melodia do silencio).

Perspectiva historica da beleza

Os antigos ficavam estupefactos diante das maravilhas
do “cosmos" (que significa precisamente harmonia, be-
leza). Platdo foi alam da Natureza, defendendo a beleza dum
mundo supra-senslvel e das Ideias, 0 mundo do Ser verdadeiro
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yverdade. Platéo relaciona a beleza com o amor (Eros).
ou da Ve a um lugar intermediario entre o mundo sensivel
Este Ocué)o inteligivel das ideias. O Eros & tens&o ou desejo
gome? nda da Beleza. O homem deve purificar-se para
e demfuir a Beleza que se relaciona ou é praticamente a
pode” lnc;oisa que o Bem e a Verdade. O Eros € essencial-
mesrtI;adesejo do Bem, do Verdadeiro, do Belo. Platdo enco-
ijna alma a “perseguir a beleza” dando-se a “uma unica
ciéncia misteriosa e secreta: ciéncia cujo objecto é Beleza
desse modo conquistada” (Banquete, 210-212). No fundo,
essa Beleza identifica-se com a Ideia suprema, com Deus.

Platdo, no Banguete, distingue ainda entre beleza sen-

sivel (que desperta o amor fisico e pressupde um apelo a k-
bertagdo espiritual, representando o ponto de partida de
uma iniciagéo aos valores) e beleza moral que exalta os co-
racdes. Existe ainda uma beleza mais secreta, que tem a
ver com a harmonia, e que se revela unicamente a inteli-
géncia matematica, abrindo finalmente para a harmonia
universal, que leva a intuir o Belo absoluto.

Plotino, neo-platoniano, parte do Uno donde deriva o Es-
pirito e deste a Alma. A Beleza insere-se na primeira deriva-
¢do do Uno, isto é, no Espirito (Nous) que é harmonia espiri-
tual, ordem, e por isso mundo da Beleza. Plotino compreende
a Beleza como “a proporgdo das partes, seja entre elas seja
com o todo, juntamente com a gracga da cor” (Enneiadas, 1,6,1).
Ser belo equivale a ser bem proporcionado, a ter medida.
A beleza dos corpos e das almas & participagdo da Beleza
S“Pfema que da forma, unidade, harmonia a tudo quanto
eXiste. C{:lda Coisa bela remete para a verdadeira Beleza.

o I;fttrmo as vezes parece identificar a beleza com o Bem,
as vezes considera este superior, pois a beleza pode
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ser unicamente aparente enquanto o Bem nado se conterta
com a aparencia. Afirma por isso que "o Bem nao temre
cessidade do Belo, enquanto o Belo necessita do Bem”
(Enn. 1,5,12). O Bem pertence ao Uno enquanto a Belezaao
Nous gue lhe esta subordinado. O Uno, que se identifica com
Deus, 6 "Beleza que transcende toda a beleza” (Enn. M, 7,22
e sem o gual as coisas néo seriam belas. Como em Platao,
tambam Plotino liga a Beleza ao Eros, considerado como
impulso ou desejo em direcgao ao Belo.

Na sequencia dos filosofos gregos, tambam os filosofos
cristéos estudaram a beleza. Mas foi sobretudo S. Agostinho
gue, seguindo de perto Platdao e mais ainda Plotino, filo-
sofou sobre a beleza, dando a ambos um tom cristéo. Para
Agostinho, falar de Deus e 0 mesmo que falar de Beleza,
Verdade, Bondade, Amor (nao ja Eros, mas Agape). Deus e
“0 Pai da Beleza”, "Beleza de toda a beleza". Enquanto Deus
e a Beleza, as criaturas tem beleza por participagao. A ams,
amando Deus, toma-se bela, duma beleza interior ou espi-
ritual muito superior &s belezas terrenas ou materiais. Parao
crente, a Suprema Beleza e Deus, beleza "sempre antiga e
sempre nova" como diz nas Conassoes (X, 27). O mesmo
S Agostinho aproxima a beleza do amor afirmando que “néo
podemos amar sendo as coisas belas” (De Musica, 6, 13.
E pergunta ainda “se as coisas sao belas porque agradam ou
se agradam porque sao belas” (De verareiigione, 32, 59).

Agostinho desde cedo se deixou fascinar pelo argu-
mento da beleza escrevendo mesmo, pelos 27 anos, um tra-
tado, que intitulou De pulchro et de apto (a beleza e a con-
veniencia) que se perdeu, como ele mesmo, afirma (Cord.
IV, 13). Al definia o belo como "o que agrada por si mesmo”
(definigao que depois S. Tomas de Aquino desenvolveu) e 0
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Jveniente como “o0 que agrada pela sua acomodagédo a
;(;urna coisa” (ib., IV, 16). Noutras obras, volta frequente-
mente 80 assunto, numa perspeptlva cristé, vendo g sgprema
Beleza €m Deus e em Jesus stto. As coisas participam de

modo dessa beleza divina, através sobretudo da or-
Jem e da unidade que fazem do mundo um espectaculo de
beleza incalculavel, remetendo sempre para o verdadeiro
artifice que € o Criador. Se a Natureza ¢é bela, mais belo é o
homem, Criatura mais préxima de Deus, belo no corpo, mas
pelo sobretudo interiormente — beleza interior — nas suas fa-
culdades psiquicas de memdria, inteligéncia e vontade, na
sua mente e No seu coragao na medida em que os orienta
para Deus (cf. Agostinho, 1995).

Segundo S. Tomas de Aquino (Summa Theologica,
1,39,8¢c), para que haja beleza séo necessdrias trés coisas: a
totalidade (integritas), a proporgao ou harmonia das partes
(proportio) e o esplendor (claritas). E o santo filésofo desen-
volve o seu pensamento em diversas obras, avangando
mais além de S. Agostinho.

Outros filésofos e tedlogos cristdos reflectiram sobre a
beleza, mesmo os ortodoxos, como é o caso de Vladimir
Solovev, autor russo que escreveu diversas obras em finais do
século XIX, cuja teoria Michelina Tenace (1994) tenta sinteti-
zar num belo livro intitulado A beleza, unidade espiritual. A
autora considera Solovev um “profeta da unidade espiritual” e
analisa 0 seu conceito de beleza na natureza e o significado
u.niversal da arte como primeiro passo para uma “estética po-
Slﬁya". A evolugéo césmica é vista como caminhando para a
unidade e para a transfiguragdo progressiva através da beleza.

_ Outro autor ortodoxo de origem russa e que faleceu em

Paris em 1970 é Pavel Evdokimov que escreveu diversas
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dbras, entre elas Teologia da Beleza - a arte dos 1CJes
BEvdokilnov (1996) 6 uma testemunha da beleza que temosau
apice em Deus. Ele acredita, na sequéncia de Dostoievski
gue "a beleza salvara o mundo” (ja Platéo tinha afirmado qLe
"a beleza desceu do c6u para nos salvar”). Os homens ¢k
hoje esqueceram o poder libertador e salvador da belezae
por isso 6 que se sentem acorrentados e condenados. O autor
empreende uma longa viagem atravas da arte nodema,
sobretudo dos Icones orientais, e descobre que a raiz ca
existencia humana a habitada pelo desejo de transcender s
limites. A beleza & guardia deste anelo premente que ro
fundo so termina em Deus, suprema Beleza. A verdadeira
arte procura exprimir o Invislvel e Indizivel de Deus. A beleza
toma-se o lugar da revelagao de Deus e tambam do homem
Logo no primeiro capltulo, Evdokimov cita uma pessa
gem de Platao onde afirma que “a beleza e o esplendor ca
verdade”, afirmagao que o genio da lingua grega cunhou
numa so palavra: kalokagathia (belo e bom) (outra junggo
de duas palavras bem sucedida e filocaHa, amor do belo).
Tambem a Biblia, logo no inlcio do Genese, descrevendo a
criagao, afirma que Deus viu que tudo era belo. O texto
grego diz efectivamente kaion (belo) e ndo agathon (bom).
No original hebraico ndo ha problema, pois o mesmo termo
significa as duas coisas. Tambem Jesus no Evangelho se
denomina a si mesmo "o Pastor belo" (kalon) (Jo 10,11) e
nao propriamente o “bom Pastor”, mas na realidade e o
mesno: se 6 belo 6 bom e se & bom 6 belo. Esta aproxima-
géo etimologica da-se tambam no latim, pois dizemos de
algo belo que e “bonito” (do latim bonus ou do diminutivo

bonuilus). Os salmos tambam cantam a “beleza de Jave”
(Sal 264).
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Mais recentemente, outras vozes, no catolicismo, se tém
ito OUVi sobre a beleza, a comegar pelo préprio Papa. Jodo
fe1u10 [l escreveu uma Carta aos artistas, onde tece conside-
i:;ées muito pertinentes sobre o tema, aproximando a beleza
do bem: “A beleza ¢, em certo sentido, a expresséo visivel do
pem, como O bem ¢é a condigdo metafisica da beleza” (n° 3).
Do mesmo modo, o cardeal Martini, enquanto arcebispo de
Mildo, escreveu uma carta pastoral sobre a beleza. Martini
(1999) cita uma passagem do grande escritor soviético
Dostoievski, no seu romance O Idiota, onde o ateu Ippolit
interroga o principe Myskin: “E verdade, principe, que um
dia disseste que o mundo sera salvo pela ‘beleza’? Senhores
- gritou forte a todos — o principe afirma que o mundo sera
salvo pela beleza... Qual beleza salvard o mundo?” (p. 11).
O principe ndo respondeu, mas dado encontrar-se com cari-
nho junto do jovem moribundo que langou a interrogagéo,
implicitamente a resposta poderia ser interpretada como
amor que condivide a dor. De facto ndo ha maior beleza que o
amor. E na Biblia Deus é definido como Amor (1 Jo 4,8.16).
Deus é Amor e & Beleza.

A Beleza, 0 Bem e a Verdade

. Depois de termos feito referéncia a alguns autores clas-
SIC0s e cristaos sobre o conceito de beleza, cabe uma aluséo
Zifn \;a;cges es~téticos ea necessidadg da sua E)IOII}O.Qé?
vem 4o g;lcag:ag ql‘_‘le- se que‘r g!qbal e 1nte~gral. Estetlcfja
¢ pode 4, ;g;jt; aisthésis, que s1gmﬁca sensagao Ou percepgao

' -S€ como a ciéncia do conhecimento sensivel e
®m, em sequnda acepgao, a teoria sobre as artes.
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Como para Platdo e Plotino, para Schiller 4 belegs ¢
esplendor da verdade e por isso faz dela a corog da ae
¢do. S. Tomés de Aquino considerava tambsp, a
como "o esplendor da realidade que se traduz em ve
Hegel, na sua obra Estética, definiu o belo como "eXpressy,
sensivel da ideia”. Acede-se & beleza através da Sensorig.
dade e da sensibilidade, e ambas estao na base das idejgs
por isso ndo ha contradigéo entre sensibilidade e raciong.
dade. A beleza engloba as duas dimensdes, digamos que é
a plenitude dos sentidos e da mente. Mas, enquanto que
para Hegel a beleza é uma expressao inferior da verdade,
na corrente platénica, ela é o esplendor da Verdade, a ex-
pressdo mais sublime da verdade. Para Shakespeare "uma
coisa bela persuade por si mesma”. Schiller (1992) afirmaa
importancia do “homo ludens”, pois o homem s é um ser
plenamente humano quando joga, e deve jogar unicamente
com a beleza.

Os maiores axidlogos, como Max Scheler e Hartmann,
prestaram grande atengéo 4 situagéo dos valores esteticos
dentro da hierarquia axiolégica. Para Scheler os valores es-
téticos colocam-se entre os valores espirituais (acima dos
utilitarios e vitais), mas, dentro dos espirituais, situam-sé
na escala inferior, por baixo dos légicos, éticos e religiosos.
Hartmann coloca-os acima dos valores éticos e abaixo dos
16gicos ou cognitivos e considera que o belo pode ser inde-
pendente da bondade e da verdade. De modo diferente sé
pensava na escoldstica que, na linha platénica, distinguia
trés valores chamados transcendentais: verdade, bem €
belo (verum, bonum et pulchrum), valores inseparéaveis.
pois a verdade é um bem e é bela, como o bem deve s€t
veridico e pulcro, e 0 belo bom e verdadeiro. Assim sendo.

edugy,
beleg,
Tdade”
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joza ndo é apenas "esplendor da verdade”, mas tam-

a be uesplendor da bondade”.
bémpara Kant, o belo “é o que agrada universalmente e
nceito”, isto é, suscita um prazer desinteressado
orque "o belo é uma finalidade” sem fim utilitarista ou
;esmo moral. O prazer proveniente do belo é o unico que é
desjnteressado e livre e ndo sabemos dar muitas expli-
cagdes sobre as razoes da beleza. Para ele a nogédo de belo
funde-se com & Nogao de ser ou de bondade. O valor su-
premo € 0 bem; o verdadeiro e o belo ndo podem contradizer
a bondade, sob pena de n&o serem valores. Os escolasticos
afirmavam: ens et bonum convertuntur (o ser e o bem equi-
valem-se) (cf. Barros, 1997; Castillejo et al, 1993; Forte, 2000;

Patricio, 1993).

gem CO

Educacéo filocdlica

Enfim, ndo importa sé filosofar sobre a natureza do
belo, sendo que é importante praticar uma educagéo axio-
légica e em particular filocalica. Schiller(1992), um dos
grandes tedricos da educagio estética, julga que ela cons-
titul um estddio necessério e supremo da educagéo, con-
siderando-a como o cumprimento pleno da pedagogia
humana. A educagéo estética deve fazer parte integrante
da educagéo global. Os educadores, a comegar pelos pais e
pglos professores, tém descuidado a educagéo estética da
Cnfinca- Veja-se, por exemplo, o inquérito realizado nos
Palses da Comunidade Europeia, onde a beleza aparece
€0mo dltima qualidade a incentivar nas criangas (cf. Ex-
Presso, 29.09.95). Ora a beleza é tio necessaria como o pao.
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Dostoievski afirma que “a beleza salvard o mundo”, g,
gundo R. Tagore, "a beleza é como uma caricia que vem g,
coragdo do mundo e chega directamente ao nossg cora-
gdo". Ja Aristételes considerava a beleza como “dop de
Deus”. K nesse sentido que Ingres manda “estudar a beleza
de joelhos”.

A educagdo para a beleza (e pela beleza) deve englo-
bar a fruigéo, a criagio e a reflexdo. Se falta esta educagig
filocalica, como infelizmente acontece em muitos casos e
instancias, a educagéo fica truncada e reduzida muitas vezes
a dimensé&o intelectual, quando devia ser uma educagio
holistica. A educagéo da emotividade e da afectividade
prepara e ¢ ja introdugéo a educagéo calofilica. Relacionada
com a educagao estética encontra-se também a educagéo
artistica, a educagéo ludica e festiva. Enfim, o verdadeiro
discipulo da beleza (mais do que educar para a beleza é
deixar-se educar pela beleza — nesta escola todos somos
aprendizes) devia exclamar com Miguel Angelo: “Os meus
olhos sdo amantes de tudo quanto & belo!”
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9 gentido da (para a) Vida
g

A Unica arte digna desse nome é a arte de ensinar

o verdadeiro sentido da vida a quem néo o possui. (Euripedes)

A arte da vida consiste em fazer da vida uma obra de arte. (Valtour)
Tormar a vida suportavel & o primeiro dever do ser vivo. (Freud)

A vida ¢ a infancia da nossa imortalidade. (Goethe)

Nunca se sabera quanto amei o doce reino da terra. (Bernanos)
Gastemos a vida cantando de amor. (Guerra Junqueiro)

Que valor tem a vida se nédo é para ser dada? (Paul Claudel)

Busco um porto, uma nau desconhecida /

e esse é todo o sentido da minha vida. (F. Pessoa)

Estamos em preseng¢a de um tépico que se enquadra
perfeitamente no &mbito da psicologia positiva, embora
ndo se possa considerar propriamente uma emogéo, sendo
antes como que a meta de convergéncia do processo de
crescimento espiritual do homem. Sé buscando significado
para a vida (e encontrando-o), o homem pode sentir-se feliz
e realizado. Os temas j& estudados (amor, esperancga, sabe-
doria, etc.) contribuem para dar sentido & vida, ao mesmo
tempo que ganham plenitude quando esse sentido € en-
contrado. Na verdade, ninguém ama sem sentido, ninguém
espera sem sentido, mas antes porque existe uma razao
Para amar e esperar. Por outro lado, quem ama e espera,
contribui para a busca e encontro de sentido.

Os psicélogos abordam este tdpico em situagdes dife-
Ieﬂt_es, como Maddi (1967) que estuda a neurose existencial
devido 3 faltg de sentido em que as pessoas vivem. Para Zica
® Chamberlain (1987, 1992) ter sentido na vida é um preditor
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do bem-estar psicolagico. Ter significado na vida e

guir objectivos de valor, sentindo ao mesmo tempo
vida em plenitude (Reker e Wong, 1988). Seifert (2002 ef
tuda a busca de sentido em relagao com a religido, aespin
tualidade, tendo em conta a terceira idade. Yalom (iggQ
faz uma boa sintese sobre os autores que se dedicarama
este construto, aplicando-o & terapia existencial.

Estudos ha que se centram na relagao entre o signifi-
cado da vida e a saude mental, com referancias a depresso,
ao uso de estupefacientes e outras tendencias patologicas,
fruto muitas vezes de uma vida sem sentido (Newcomb,
1986). Outros estudos centram-se na psicoterapia, corfron
tando o budismo, o desenvolvimento espiritual, a psicote-
rapia existencial e a logoterapia de Frankl (O'Neill, 2001). M-
tos estudos sdo do &mbito da saude, relacionando a buscace
sentido, por exemplo, com a Sida (Carlisle, 2000) ou o caro
(Ersek e Ferrell, 1994), tambem com preocupagoes psicotera-
peuticas. Tais preocupagoes estéo ainda relacionadas coma
terceira idade (Brody, 1999).

Como o autor principal do search foi meaning e Vietor
Frankl, limitamo-nos praticamente a tentar referii os pontos
principais da sua teoria.

Vontade de significado

A procura de sentido para a vida e uma variavel cogru-
tivo-afectivo-motivacional muito importante para a qualidade
de vida psicologica Ja Jung (1933) se tinha preocupado effl
procurai e encontrar sentido para a vida ou uma vida coifl
sentido. Outros autores tambam falaram deste argumento a
partir das mais diversas perspectivas. Mas foi Victor Franki,
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quiatra de Viena de origem judaica, quem mais desenvol-
qeu 6ste topico, talvzj,z por ter vivi.do durante trés anos no
campo de concentragéo de Auschwitz, onde pereceram todos
o5 seus familiares € que, apesar de tudo, n&o perdeu o sentido
Ja vida, embora de algum modo quase se sentisse culpado de
sair desse campo de morte com vida. Com essa tr4gica ligédo
da histéria (geral e pessoal) procurou novos caminhos e ra-
z0es de viver. Mais se convenceu que, mesmo em Circuns-
tancias absolutamente tragicas ou situagdes-limite entre a
vida e a morte, ndo se deve perder o sentido da vida.

E nessa busca e encontro de sentido que funda a sua lo-
goterapia, introduzindo na psicologia e na psicoterapia a di-
mensao espiritual. Considera como neurose ndo apenas as
perturbagdes radicadas na esfera psicolégica mas também as
provocadas por problemas espirituais ou existenciais. Assim, a
logoterapia surge como uma “re-humanizagdo da psicotera-
pia" que deve contar também com a capacidade de autodis-
tanciamento e de autotranscendéncia da pessoa humana.

No discurso inaugural, no 3° Congresso Internacional
de Logoterapia (Universidade de Regensburg, Junho 1983),
Frankl (1994) intitulou a sua intervenc¢do: Argumentos para
um optimismo tragico. A logoterapia é concebida como
uma psicoterapia centrada no sentido da vida. O homem
estd em constante busca de um sentido para a vida. Mas no
mundo actual sente-se frustrado por nédo encontrar esse
sentido e por isso sente a “triade tragica": sofrimento, culpa,
morte (p. 13). Apesar de tudo, é possivel dizer sim & vida?
Pode a vida ter um sentido e conserva-lo apesar de tantos
a5pectos negativos? E necessario olhar a vida tal como ela &,
de frente ou de caras. B necessério dar sentido aos aspectos
Negativos, “transformar o sofrimento em prestagéo, a culpa
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em transformagéo, a morte num incentivo a agir reSpong,.
velmente” (p. 14). Temos de aprender isso com modelog Ver.
dadeiramente significativos do homo patiens.

O homem precisa de encontrar um sentido para 3 Vidg
um sentido ultimo, mas também um sentido concreto para
situagdes concretas, como ¢é o sofrimento, o luto oy 3 pI6-
pria morte. A nova geragéo intitula-se no future generatjo,
e entdo nada a esperar, sendo a droga, a depressao, o suicid,
a violéncia, etc. Propaga-se cada vez mais “a sindroma dg
sem-sentido” (p. 19). Para ultrapassar tal sindroma, V. Frank
inspira-se nos filésofos existencialistas e, de modo part-
cular, na antropologia fenomenolégica de Max Scheler que
realga o valor do espirito no homem: na dialéctica entre es-
pirito e instinto, entre liberdade e condicionamento, preva-
lece o espirito capaz de libertar a pessoa humana para altos
voos. Assim como o corpo e a psiqué podem adoecer, tam-
bém o espirito enferma e a sua doenga é a falta de sentido
ou de significado préximo e ltimo para a vida, buscandoa
psicoterapia “cura-lo” desta falta de sentido, motivando
nele a “vontade de sentido” que leva a vontade de viver e de
amar, dedicando-se a valores nobres e essenciais e menos:
Prezando o secunddrio e efémero. Enfim, a forca maior 1o
homem n&o ¢ a “vontade de prazer” (Freud) nem a “vontade de
poder” (Adler), mas a “vontade de sentido”. J& Nietzsche
afirmava que quem tem um porque viver, pode de algum
modo suportar qualquer como viver.

Neurose noogénea

Ass1ste-se a uma grande contradigdo no nosso tempo
a . . .
particularmente nog paises mais desenvolvidos: tem-S€
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a0 mesmo tempo néo se tem nada, porque néo se €
tuQO ;ema o absurdo, o vazio (A era do vazio ¢é o titulo de
fehz]~vro de Lipovetsky), o niilismo, a frustraggo existencial,
:cidio r4pido ou lento, através da depressio. E cada vez
;z;ls urgente a busca de significado, de valores auténticos,
Je verdadeiras razdes de viver. E neste contexto que ganha
mais actualidade a teoria de Frankl, na sequéncia da melhor
psicologia humanista ou fenomenolégica.

Enquanto a psicanélise de Freud est4 voltada para o
passado € 08 seus traumatismos (sexuais), a logoterapia olha
para o futuro procurando dar lugar & esperanga na busca
constante de um sentido para a vida. O homem né&o é apenas
pusca de prazer, de bens materiais ou de sucesso e poder,
mas sobretudo anelo de infinito, de transcendéncia. As neu-
roses ndo provém propriamente de frustragdes sexuais mas
de frustragbes existenciais ou de falta de sentido (neurose
“noogénica”) e a busca a todo o custo de prazer, que passa
pelo sexo, pela droga, pelo dlcool, etc., no fundo é busca de-
sesperada de sentido, vontade de significado, razdes autén-
ticas de viver. O homem sente-se vazio e procura encher-se
de coisas e de prazeres efémeros que néo alimentam, a longo
prazo o espirito, deixando-o ainda mais vazio. Deve buscar
mais alto, apelar a valores mais elevados e duradouros, ter
uma Weltanschauung verdadeiramente de largos horizontes.

Todavia a logoterapia néo tem finalidades éticas ou re-

ﬁmosas. Podemos dizer, com Frankl (2001, p. 69), que “o ob-
J@VO da psicoterapia é a cura psiquica, enquanto o fim da
religido ¢é a salvagdo da alma”, embora as duas realidades
Possam dar as maos e convergir para a realizagio da pessoa
nes"a“"ida e na eternidade pois a pessoa tende ndo ape-
has & auto-realizagdo” mas também a “auto-transcendéncia”.
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Nem a logoterapia nem a religidao evitam o sofrimento au
libertam o0 homem de ser homo pstiens mas dao sentido &
sofrimento e & prépria morte, ou ao Menos evitam cair Mok
salento e no desespero. Convergem em dar sentido a tudD
em alargar os horizontes da vida humana e por isso, em
certo sentido, se pode considerar tambem a logoterapia
como apelando & religido, uma vez que ja o préprio Brstain,
citado por Frankl (2001, p. 116), afirmou que interrogar-se
saobre o significado da vida ja significa ser religioso.

Re-humanizar a psicologia

E necessério re-humanizar a psicologia, buscar ura
"psicologia da altura” (Frankl, 2001, p. 122) e ainda ura
psicoterapia que promova a “vontade de significado" para
gue ela possa verdadeiramente servir o homem e gjudéloa
singrar na vida, dar-lhe um suplemento de alma, uma d-
mensao espiritual, langando-o para voos mais elevados
€ Nao apenas intramundanos. Ora, ninguem da o que reo
tem, e a psicoterapia psicanalltica ou comportamentista
pouco ou nada tem para dar. Numa epoca em que o ho-
mem vive a grande velocidade, porque pode andar de
aviao ou de carro, mas mais ainda porque pode navegar ra
Internet colocando-se numa fracgao de segundo em con-
tacto com o ponto mais distante da terra, na realidade esta
estagnado psiquica e espiritualmente, vive aborrecido, de-
primido, corre parado ou retrocedendo.

A teoria e a prética logoterapeutica de Frankl poderiam
aproximar-se de outros autores provindos da filosofia (exis-
tencialista), da psicologia humanista e ainda dos neopsicana-
listas que procuraram aplicar a psicanalise & sociedade
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4l, cOMO é o caso de Erich Fromm que se aproveitou dos co-

Jhe cimentos freudianos, tentando alargar os horizontes da
icandlise € dando-lhe uma perspectiva histérico-sociold-

P i;a de influéncia marxista mas também aberta a outras vi-

g; os. Fromm pensa que o. homem de\ve perder o “medo a k-
perdade” (1971) frente a si mesmo e a sociedade, abrindo-se
pﬂncipa]mente ao amor apnindendo a “arte de amar” (1972)
e conjugando O verbo “amar” em todos os tempos e modos,
pois 0 “coragdo do homem” (1972) est4 feito para amar e ndo
para se autodestruir e destruir os outros e a natureza.

No seu livio A vontade de significado (a edicgéo ita-
liana intitulou-se Sentido e valores para a existéncia, 1998)
que reflecte uma série de conferéncias dadas em 1966 no
Texas (USA), V. Frankl faz uma boa sintese sobre a sua teo-
ria e pratica psicoterapéutica. No Prefacio afirma que a
logoterapia tem o seu fundamento em trés conceitos: liber-
dade da vontade, vontade de significado (para além da
vontade de poder, inspirada em Nietzsche e Adler, e von-
tade de prazer de inspiragéo freudiana) e significado da
vida. E nesta gue o autor insiste particularmente, pois a
logoterapia ensina a dar significado mesmo aos aspectos
tragicos e negativos da existéncia pondo-os ao servigo do
Crescimento pessoal. A logoterapia, ao contrario de algumas
correntes existencialistas, ndo € pessimista, mas realista e
mesmo optimista. Ela pretende que o paciente olhe de
frente a “trdgica triade da existéncia humana: dor, culpa,
Morte” (p. 17). O autor insiste em conceitos fundamentais
¢€0mo o desejo de transcendéncia insito em cada ser hu-
mgno € que o aproxima da dimenséo religiosa. O “vazio
e)GSt'encial”, a “frustracéo existencial”, o aborrecimento e a
;I;atla que levam & “neurose noogénica” s6 podem ser ul-

Passados dando significado e transcendéncia a vida.

gotu
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Fizzonni, um especialista de Frankl, na apresentagd0
obra, diz que devemos dar mais peso a reflexao (que (M aver
com a busca de significado existencial) e ndo apenas aacgao
ou produgéo, como ja tinha notado Heidegger. Jaspers, outro
filésofo existencialista, chamou "superstigao" do nosso tenmo
aidolatria da ciancia e da tacnica que sonhou ser capaz cefa
zer 0 homem feliz e de resolver todos os problemas, quando
na realidade ha cada vez mais frustragao e infelicidade. Uge
encontrar significado e solugao para os problemas existen+
ciais mais alam da intramundanidade, abrindo-se & transoen
dencia e, a Deus, a quem Frankl chamava o "Personalissimo"

Na tradugao espanhola de Um psicalogo no campo ce
concentragao, intitulada O homem em busca de sentido, ja
na 20? edigdo, Frankl (1999), depois de descrever todo 0
drama, apresenta uma sintese da sua teoria e psicoterapia
(logoterapia) insistindo em alguns conceitos como a "inten-
géo paradoxal” que consiste em rir-se de si mesmo (tambem
o humor e curativo), interrompendo o circulo vicioso, por
exemplo, nas neuroses obsessivo-compulsivas, ou exage-
rando os medos para que a “super-intengao”, por exemplo, de
dormir, ndo acabe por resultar em insonia. Frankl procura
evitar o "pandeterminismo” (ao contrario de Freud que e de-
terminista), dando lugar & liberdade. O seu "credo psiquia-
trico e que o individuo pode curar apelando a si mesmo, réo
devendo o psiquiatra fazer da tecnica uma maquina autonia-
tica, porque o homem n&o e uma “coisa”. E necessario acre-
ditar nele, capaz de muitas baixezas mas tambem de altas
grandezas. Termina com um acto de confianga: “O homeme
ess©ser que inventou as camaras de gas de Auschwitz mas
~mb”ni § o ser que entrou nelas com a cabega levantada e o

ai-Nosso ou 0 Shema Yisrael nos labios" (Frankl, 1999, p. 183
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“Uns vinte tragos foram constderados como caractensticas da personalidade que podem constituir
as rai/es da psicologia positiva, como a capacidade para amar e ser amado, o altruismo.

a eapirituaffdacte. a cnatividade. a coragem, a sabedoria. Podoriamos ainda talar de muitas outras
expressoes emotivas positivas felicidade, alegria, optimismo, entusiasmo. confianga, esperanga,

perdéo, tolerancia, magnammildade, fortale/a. perseveranga. bondado. misencbrdia. mansidao,
ternura, gratiddo, liberdade. riso, sentido de humor. Muitas destas expressoes da afectividade

humana séo equivalentes as muttiplas formas de amor, Como tambem ha muitas emogoes,
sentimentos ou atitudes nogatlvas. como ansiedade, medo, culpabilidade. pessimismo, depressao,

vergonha, ira, rancor, 6dlo, intolerancia, aborrecimento, inseguranga, crime, mveja, etc. No fundo,

tudo isto se pode reduzir ao desamor ou ao egoismo "



