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Resumo

O otimismo é um fendmeno de grande relevancia tedrica e pratica, no entanto, tem sido pouco explorado na prética
clinica. Apesar deste aparente desinteresse, o otimismo pode ser considerado o mais significativo dos vieses
cognitivos, ja que implica em importantes consequéncias tanto positivas quanto negativas. O principal objetivo deste
artigo de revis&o de literatura é estabelecer uma reflexao tedrica sobre a estrutura psicoldgica do otimismo, discutindo
as vantagens e desvantagens cognitivas e comportamentais, a partir dos seus principios e fundamentos. Realizou-se
uma ampla pesquisa bibliogréfica nas bases de dados APA PsycNet e SAGE utilizando-se as palavras chave
“optimism”, “optimism bias” e “positive psychology”. A discussdo é norteada por resultados de diversas pesquisas
realizadas no campo do otimismo que foram publicadas em importantes periédicos de psicologia. O resultado é uma
solida reflexdo sobre as implicacdes praticas do viés otimista e seu poder de influéncia na vida das pessoas. O
otimismo tem grande potencial de contribuicdo para a psicologia de forma a oferecer uma perspectiva positiva para as
pessoas em relagéo ao futuro.
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Abstract

The optimism bias has a great theoretical and practical significance, however, remains underapplied in clinical practice.
Despite this apparent disinterest, optimism may be considered the most significant cognitive bias, since it implies
important consequences both positive and negative. The main objective of this literature review article is to establish a
theoretical reflection about the psychological structure of optimism, discussing the advantages and disadvantages,
starting from its principles and fundamentals. An extensive bibliographic search was performed in the APA PsycNet
and SAGE databases using the keywords "optimism", "optimism bias" and "positive psychology". The discussion is
driven by results of several studies conducted in the field of optimism published in top journals of psychology. The
result is a solid reflection on the practical implications of optimism bias and its power to influence people's lives.
Optimism has a great potential of contribution for psychology in order to offering people a positive outlook for the future.
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INTRODUGAO

O otimismo é um estado de espirito ou atitude
associado a uma expectativa desejavel sobre o futuro
(Tiger, 1979). Evidéncias anedoticas sugerem que 0s
vencedores mais emblematicos sdo otimistas, atestando
0 que Bandura (1982) chama de poder motivador de
expectativas positivas. Geers, Wellman, e Lassiter
(2009) ratificam estas evidéncias provando que as
pessoas altamente otimistas tém maior probabilidade de
atingir os seus objetivos. Nao obstante, Harris et al.
(2008) indicam que o viés otimista estd presente na
maioria das pessoas, independente das caracteristicas
individuais.

Otimismo n&do é uma simples cognigao fria, até
porque é permeado de carater emocional, que faz com
que seja tanto motivado, quanto motivador (Peterson,
2000). O otimismo é considerado, portanto, a inclinagao
em esperar resultados favoraveis de vida. E uma
tendéncia em manter uma perspectiva positiva (Marshall
& Wortman, 1992; Schneider, 2001). Por exemplo, as
pessoas séo otimistas quanto a previsdo de concluséo
de tarefas (Buehler et al., 1994), desempenho em
tarefas (Camerer & Lovallo, 1999), saude (Weinstein,
1980), resultados politicos (Krizan et al., 2010), e
resultados esportivos (Massey et al., 2011).

Apesar desta aparente abundéncia de provas,
sera que as previsdes otimistas refletem crencas
verdadeiras das pessoas? O otimismo é real ou apenas
‘conversa fiada™? Simmons e Massey (2012) garantem
que o otimismo é real, sim! Eles realizaram uma
pesquisa onde os participantes tinham a possibilidade
de ganhar 5 ou 50 ddlares se acertassem o ganhador
de jogos de futebol americano. Em geral, os
participantes foram otimistas quanto a previsdo de que
seu time favorito ganharia o jogo, mesmo ele sendo
inferior, e as previsdes otimistas persistiram tanto entre
aqueles que receberiam 5 dolares, quanto aqueles que
receberiam 950 ddlares para uma previsdo precisa.
Apesar de os participantes terem sido ligeiramente
menos otimistas quando a previsdo valia 50 do que
quando valia 5 ddlares, os resultados sugerem que as
pessoas realmente acreditam em suas previsdes, e que
o otimismo ¢é real e ndo apenas conversa fiada.

O otimismo se configura como um fenémeno
psicologico com relevancia tedrica e pratica notavel. O
principal objetivo deste artigo de reflexdo ¢é articular
teoricamente sobre as vantagens e desvantagens do
otimismo, abordando seus principais consequentes
cognitivos e comportamentais. Os resultados de
diversos trabalhos publicados em top journals de
psicologia orientam a discussdo ao longo do artigo.
Essa discussao pretende promover um debate cientifico
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com conclusdes e implicagbes praticas relevantes para
a inclusdo do otimismo na agenda da psicologia clinica
contemporanea.

O otimismo pode ser qualificado como: otimismo
disposicional, que se refere a uma expectativa de
resultado positivo generalizado (Scheier & Carver,
1985), e otimismo situacional, que se refere a uma
expectativa de resultado positivo para eventos
especificos (Peterson, 2000). Em ambos o0s casos, 0
otimismo pode partir de uma perspectiva absoluta (por
exemplo, “minha probabilidade de desenvolver cancer é
10%") ou comparativa (por exemplo, “minha
probabilidade de desenvolver cancer é 50% menor do
que a dos outros)’. Se considerarmos que a
probabilidade média da populagdo em desenvolver
algum tipo de céncer ao longo da vida é 30% (Korn et
al., 2009), ambas sdo igualmente irrealistas, porém o
foco do otimismo absoluto é a prépria probabilidade e o
foco do otimismo comparativo é a diferenga entre a
probabilidade absoluta do préprio individuo e os outros.

Daniel Kahneman (2011) afirma que, em termos
de suas consequéncias, 0 viés otimista pode muito bem
ser considerado o mais significativo dos vieses
cognitivos. Isso talvez, porque o viés otimista é
significativo tanto em suas consequéncias positivas,
quanto negativas. Por um lado, o otimismo vem sendo
relacionado tanto ao bem-estar psicolégico (Carver &
Gaines, 1987; Scheier & Carver, 1985) quanto ao
bem-estar fisico (Scheier & Carver, 1987; Scheier et al.,
1989). Em contrapartida, o viés otimista faz com que as
pessoas sejam geralmente mais otimistas ao julgar seus
riscos para resultados negativos de vida (Weinstein,
1980, 1987). Por exemplo, as pessoas tendem a
acreditar que tém menor risco de experimentar doencas
de salde do que seus pares. Essa crenga tem sido
observada através de uma gama de dominios, incluindo
ataques cardiacos (Weinstein, 1980), cancer de mama
(McCaul& O'Donnell, 1998), acidentes de transito
(Svenson, 1981), HIV/AIDS (Gladis et al., 1992) e
desastres naturais (Burger e Palmer, 1992).

Portanto, apesar de o otimismo ser, muitas
vezes, benéfico (Taylor & Brown, 1998), a percepgéo de
nao vulnerabilidade tem sido associada a uma
diminuicdo de preocupacéo, inten¢do e comportamento
associado a autoprotecdo e prevencdo (Klein, 2002;
Lipkus et al., 2000; McCaul & O’Donnell,1998; Rose,
2010). Por conseguinte, e como Confucio diria: “o
otimismo torna os homens imprudentes”. Imprudentes
ndo apenas por meio de decisdes que envolvam a
saude fisica e mental, mas também por meio de
decisGes que colocam em risco as finangas, como o
recente caso da empresa OGX:

A OGX é uma empresa fundada em 2007 que



atua na exploragéo e producéo de 6leo e gas
natural. O entusiasmado proprietario Eike
Batista conseguiu espalhar seu grande
otimismo no mercado, que despertou a
ateng@o dos investidores, e fez o valor das
acbes da OGX dispararem. Em decorréncia
disso, a empresa conseguiu  fazer
empréstimos baseados no valor das agoes.
Porém, em meados de 2013, quando estudos
revelaram que as zonas de exploragéo e a
capacidade técnica de extracdo de petréleo
da OGX ndo tinham o potencial que Eike
acreditava, 0 seu império e o valor de suas
acoes foi reduzido em 100 vezes. Ao seguir o
otimismo de Eike, os também otimistas
investidores  subestimaram  os  riscos
inerentes ao negdcio de exploracdo e
perderam muito dinheiro (Grupo EBX,
Wikipédia).

As articulagbes tedricas presentes neste artigo
visam preencher uma lacuna da literatura ao oferecer
uma organizagao do quadro conceitual desta tematica.
Entretanto, as contribuicdes ndo sdo apenas de
natureza tedrica. O artigo permite que tanto psicélogos
clinicos quanto leigos tenham subsidios consistentes
para interpretar e entender o viés otimista e conduzir
melhores praticas no exercicio da psicologia e da sua
vida.

METODO

Realizou-se uma ampla pesquisa bibliografica
nas bases de dados APA PsycNet e SAGE utilizando-se
as palavras chave “optimism’, “optimism bias” e *
positive psychology”, sem delimitagdo de tempo na
busca. Para selecionar os artigos de maior relevancia
para a presente pesquisa, foi realizada uma busca
adicional dos termos “optimism” e “optimism bias”  em
conjunto com os termos “advantages’, “benefits”,
disadvantages” e “costs”. Estes termos adicionais foram
separados pelo operador légico “OR” (ou). Foram
incluidos nesta reviséo de literatura artigos empiricos e
estudos de revisdo tedrica, todos escritos em lingua
inglesa. Artigos escritos em outras linguas ndo foram
contemplados na presente revisdo. Além da busca
realizada nas bases de dados, também foram utilizadas
literaturas  consideradas classicas no campo da

psicologia positiva e do otimismo.
Fundamentos do Otimismo

De acordo com Love et al. (2015), quando as
pessoas estdo em um estado psicolégico positivo, elas
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tendem a ter uma expectativa irrealista de que eventos
positivos ocorrerdo no futuro, 0 chamado viés otimista.
Dessa forma, é possivel especular que o otimismo é
uma caracteristica fundamental e natural de uma vida
feliz. Tiger (1979) propds que o otimismo & uma parte
integrante da natureza humana, selecionada no curso
da evolugdo, que esta se desenvolvendo, juntamente
com nossas habilidades cognitivas e a capacidade
humana para a cultura. O autor especula, entdo, que 0
otimismo empurrou a evolugdo humana. E como implica
na antecipacdo de eventos, o otimismo apareceu pela
primeira vez quando as pessoas comegaram a pensar
no futuro. O otimismo, porém, parece ter se
desenvolvido diferentemente nas sociedades ocidental e
oriental. Pesquisas transculturais tém levantado
questdes sobre a universalidade desses vieses, dado
que a cultura pode exercer um background avaliativo e
regulador da intensidade em que as pessoas
experienciam fendmenos como esse. Heine e Lehman
(1995) compararam o0s niveis de otimismo entre
pessoas de cultura de interpretacdo independente do
self, como a ocidental, e de cultura de interpretagao
interdependente de self, como a oriental. Os resultados
indicam que as pessoas de cultura independente séo
significativamente mais otimistas do que pessoas de
cultura interdependente.

Além da cultura, outros aspectos moderam a
ocorréncia do otimismo, entre eles a preferéncia por
determinado resultado e o nivel de conhecimento sobre
o evento. Krizan e Sweeny (2013) realizaram uma
pesquisa e concluiram que as pessoas que apoiam a
ocorréncia de um evento sdo mais otimistas quanto a
ocorréncia do resultado desejado do que as pessoas
que se opdem a ocorréncia do mesmo evento. Porém,
em ambos 0s grupos, o otimismo quanto ao resultado
desejado diminui conforme a proximidade com o evento.
Além disso, maior conhecimento frente a informagdes
relevantes sobre o evento reduz as expectativas
otimistas. N&o obstante, existe uma tens&o entre
conhecimento sobre o evento e as preferéncias
pessoais, porém as preferéncias dominam, e promovem
a manutengao do otimismo. Portanto, ha um prego a ser
pago em sustentar o otimismo: manter expectativas
positivas em face de informagdes que indicam a
probabilidade de falha pode agravar o desapontamento
entre os apoiadores de determinado evento. Outro
importante fator regulador da ocorréncia do otimismo
reside na saude psicolégica dos individuos. Por
exemplo, pessoas que sofrem de transtorno depressivo
processam informacg&o sobre o self, 0 mundo e o futuro
de uma forma ndo adaptativa em comparagdo com
individuos saudaveis I(APA, 2000).

Korn et al. (2013) fizeram um estudo para
verificar o padréo de atualizagéo de previsdes otimistas
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e pessimistas frente a informagbes desejaveis e
indesejaveis de individuos saudaveis e deprimidos.
Esses individuos estimaram a probabilidade de 70
eventos adversos da vida acontecer (ou ndo) com eles.
Depois, receberam a estimativa geral da populagéo para
a ocorréncia do evento que, em alguns casos era
desejavel (melhor que a estimativa mencionada pelo
participante) e, em outros casos n&o. Por fim, eles
deveriam atualizar suas crengas, apds apresentadas as
informagbes reais sobre a probabilidade de ocorréncia
desses eventos. Os resultados mostraram uma
auséncia de viés otimista na atualizacdo da crenca de
individuos deprimidos. Ou seja, dentro do grupo dos
deprimidos, nédo houve diferenga entre a média de
atualizacdo da crenga frente aos dois tipos de
informagdo apresentados. Ja entre o0s grupos,
individuos deprimidos atualizaram suas crengas com
menor intensidade que individuos saudaveis, quando a
informag&o apresentada era desejavel e, com maior
intensidade quando a informagao era indesejavel.

As pesquisas citadas anteriormente indicam que
a ocorréncia de otimismo, bem como sua intensidade
pode depender de fatores estaveis como cultura e
preferéncias pessoais, assim como fatores instaveis
como transtornos psicoldgicos e nivel de conhecimento
sobre determinado evento. Além disso, o otimismo pode
ser motivado (ou ndo) de acordo com diferentes focos
regulatérios (Sweeny & Shepperd, 2010). Grant e
Higgins (2003) pesquisaram o quanto o otimismo pode
ser motivado a partir de histérias de sucesso com foco:
na promogdo (presenga ou auséncia de resultados
positivos) ou; na prevencdo (presenga ou auséncia de
resultados negativos). Os resultados mostram que o
otimismo estd mais fortemente relacionado com o foco
na promogao, isto &, histdrias de sucesso, realizagdo e
objetivos alcangados. A relagédo entre o otimismo e o
foco na prevengdo é fraca, ou seja, 0 otimismo néo se
origina solidamente de historias de sucesso de
vigiléncia, evitagédo, seguranga ou responsabilidade.

A partir desta breve reviséo dos fundamentos do
otimismo, podemos verificar que este é um fendbmeno
multifacetado. Desta forma, € de extrema relevancia
tedrica e pratica abordar, a seguir, as caracteristicas do
otimismo, bem como seus consequentes cognitivos e
comportamentais, examinando vantagens e
desvantagens do viés cognitivo em diferentes dominios.

Os dois lados da moeda

O poder do pensamento positivo para promover
e manter o bem-estar tem desfrutado de apelo popular
generalizado (por exemplo, Cousinsll, 1979; Peale,
1956). No entanto, apesar de muitas pesquisas
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indicarem que o otimismo faz as pessoas se sentirem
bem, ndo é sempre que isso acontece. Resultados
empiricos vém mostrando que o otimismo pode ser uma
via de mao dupla, e ndo parece ser claro o quanto a
balanga entre vantagens e desvantagens pesa mais
para um dos dois lados. Indubitavelmente, os beneficios
do otimismo sdo muitos, porém esses beneficios
oferecem riscos e perigos que merecem consideravel
atencao.

Em geral, uma visdo otimista sobre o futuro
parece fornecer beneficios como maior persisténcia em
direcdo a objetivos e ao melhor ajustamento e
enfrentamento das situagdes de vida (Scheier & Carver,
1993). Além disso, o otimismo traz beneficios sociais,
pelo menos em culturas ocidentais. As pessoas gostam
mais de pessoas otimistas do que pessoas pessimistas
(Sweeny et al., 2006; Helweg-Larsen et al., 2002),
provavelmente porque o otimismo estd positivamente
correlacionado com extroversdo e emogéo positiva, e
negativamente correlacionado com neuroticismo e
emogao negativa (Marshall et al., 1992).

Em contrapartida, Sweeny e Shepperd (2010)
encontraram na sua pesquisa que, durante uma
performance, os custos afetivos de expectativas
positivas podem superar seus beneficios. Nos
momentos antes do feedback sobre a performance, as
expectativas positivas ndo provocam sentimentos
melhores do que as expectativas negativas. Além disso,
0 otimismo vem com um prego inicial, enquanto o
pessimismo pode pagar dividendos apds o feedback.
Imediatamente ap6s o feedback, os participantes que
estavam inicialmente pessimistas relataram menor nivel
de emogdes negativas e decepgéo do que os otimistas.

Tyler e Rosier (2009) provam que o otimismo
pode refletir o objetivo de um individuo se auto
apresentar com uma imagem de identidade favoravel,
colocando-se em um patamar, comparativamente,
superior aos demais. Paradoxalmente, o otimismo reduz
conforme o risco de prestacdo de contas aumenta.
Portanto, a necessidade de comprovagdo sobre o
realismo da informacao prestada confronta o irrealismo
do otimismo, diminuindo a diferenga entre a imagem
pretendida e a imagem real das pessoas.

As vantagens e desvantagens do otimismo
relacionado a questao saude/doenga também ilustram a
complexidade deste fendmeno. Segerstrom et al. (1998)
realizaram um estudo com populagdo saudavel e
encontraram evidéncias de que tanto o otimismo
disposicional, quanto o situacional estdo associados
com humor mais positivo, maior capacidade de
enfrentamento, e maior imunidade contra o estresse
(maior nimero de linfocitos do tipo T). Entretanto, as
desvantagens residem na subestimagdo de riscos



quanto a ocorréncia de eventos de saude indesejaveis
(Korn et al., 2009), e por conseguinte, uma diminuigio
na preocupac¢ao das pessoas quanto a prevencdo de
doengas e comportamentos protecionistas (Rose, 2012).
Essa diminuicdo faz com que as pessoas sejam
imprudentes e aumentem seus riscos de sofrerem dos
problemas em questao.

Contudo, a existéncia de expectativa futura
positiva ndo tem apenas consequéncias negativas, e
conforme a pesquisa de Carroll et al. (2006) aponta,
proporciona maior capacidade de preparagéo, que esta
associada a prontiddo para responder a resultados
incertos e contratempos. Na maioria das circunstancias,
0 otimismo se presta para o objetivo da preparagéo
através da organizagdo de pensamentos e atividades
em torno da meta, reforgando a persisténcia para a
utilizagcdo de recursos proprios para a aquisicdo de
experiéncias através de oportunidades (Carroll et al,
2006). Outrossim, Geers et al. (2009) indicaram que as
pessoas altamente otimistas tém maior envolvimento
com objetivos de alta prioridade e tém maior
probabilidade de atingi-los em relagéo a individuos com
baixo otimismo. Desta forma, 0 otimismo promove uma
mentalidade positiva para que uma pessoa tenha a
confianga necessaria de que pode se aventurar em um
desafio e vencé-lo (Carroll et al, 2006). J& para os
objetivos de baixa prioridade, as pessoas otimistas nao
exibem um maior engajamento ou maior probabilidade
de realizagéo (Geers et al., 2009).

Além disso, segundo alguns autores, 0 otimismo
se correlaciona moderadamente com a auto eficacia,
sugerindo alguma sobreposi¢do entre auto eficacia
genérica e expectativas de resultado. A correlagéo entre
estes dois tipos de expectativas é maior quando
associada a avaliagdo de problemas mais especificos
(Stanley et al., 2002). Ou seja, essa se faz mais
presente no otimismo situacional do que no otimismo
disposicional. Muitos estudos, também, indicaram
impacto positivo da expectativa de auto eficacia sobre
expectativas de resultados desejéveis na previsdo de
estados afetivos, estado de saude e comportamento
através de uma variedade de contextos (Bandura, 1997;
Maddux, 1995). As expectativas de auto eficacia -
caracterizadas como crengas sobre a capacidade de
realizar comportamentos  especificos -  seriam
impulsionadoras das expectativas de resultados
favoraveis — crencas positivas sobre resultados obtidos
ap6s determinados comportamentos (Bandura, 1977).

No contexto de dependéncia quimica, Scheier e
Carver (1992) encontraram evidéncias de uma forte
relacdo entre otimismo, auto eficacia e abstinéncia. As
expectativas otimistas para resultados favoraveis
coincidem com as crengas em esforgos continuos para
sustentar o otimismo. Portanto, é importante para os
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dependentes  quimicos  cultivarem  expectativas
otimistas, visto que a auto eficacia para a abstinéncia é
essencial porque envolve estratégias de auto regulagao
cognitivas e comportamentais, além de habilidades de
prevencdo de recaida (Bandura, 1977).

Neste mesmo contexto, o otimismo, também,
apresenta perigos. Dillard et al. (2009) realizaram um
estudo para examinar individuos que estavam otimistas
sobre 0 seu risco de ter problemas graves relacionados
ao consumo de alcool e a extensdo em que suas
percepgdes de risco otimistas eram irreais sobre as
consequéncias negativas relacionadas ao uso da
substancia. O otimismo foi positivamente associado com
a ocorréncia de eventos negativos relacionados com o
alcool. Em comparagdo com os participantes realistas
ou pessimistas, os participantes otimistas foram mais
propensos a experienciar eventos como ressacas, aulas
perdidas, e discussfes com amigos por causa de seu
consumo de alcool.

Além do alcool, o otimismo também oferece
riscos a outro tipo de comportamento aditivo: os jogos
de azar. Pessimistas e otimistas diferem na forma como
eles respondem as perdas que sd0 muito comuns
nesses jogos. Os ofimistas tendem a manter as
expectativas  positivas depois de apostas com
resultados negativos. Ja os pessimistas tendem a limitar
suas perdas e passar para outras atividades menos
arriscadas devido sua maior capacidade de resposta a
resultados negativos (Gibson & Sanbonmatsu, 2004).
Otto et al. (2016) encontraram resultados convincentes
entre erros de previsdo sobre apostas em esportes
profissionais e niveis de sol, sugerindo que as pessoas
superestimam a probabilidade de eventos mais
desejaveis. Portanto, o otimismo impulsiona uma
notavel maleabilidade a tomada de deciséo que envolve
riscos totalmente incontrolaveis, como clima e
resultados esportivos.

No ambito dos relacionamentos afetivos, as
pessoas subestimam a probabilidade de se divorciarem.
Sharot (2011) indica que a maioria dos noivos estimam
a probabilidade de se divorciarem como nula, entretanto
a taxa real de divércio no mundo ocidental é perto dos
50 por cento. Apesar disso, 0 otimismo esta relacionado
a relagdes amorosas satisfatorias (Srivastava et al.,
2006), visto que pessoas otimistas (otimismo
disposicional) tém uma gama maior de comportamentos
adaptativos de enfrentamento e os utilizam com mais
frequéncia do que as pessoas pessimistas. Desta forma,
o0 otimismo é um recurso aparentemente positivo para
manter a durabilidade de relacionamentos, porque esta
ligado a resolugéo de problemas de forma cooperativa e
satisfatoria (Assad et al, 2007). Um olhar otimista
exerce uma influéncia protetora sobre o casamento,
estimulando esforgos para superar dificuldades no
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relacionamento.

Em contrapartida, se as expectativas s&o
suficientemente desfavoraveis, os cOnjuges podem
reduzir seus esforcos de enfrentamento ou mesmo
colocarem um fim no relacionamento (Gordon &
Baucom, 2009; Murray & Holmes, 1997). Nesse
contexto, 0 otimismo também oferece riscos, ja que
esperar o melhor pode fazer com que os individuos nao
tomem medidas proativas quando confrontados com as
dificuldades. Além disso, o otimismo situacional, ao
contrério do disposicional, pode provocar pobres
respostas de enfrentamento em relacionamentos. Os
resultados da pesquisa de Neff e Geers (2013) indicam
que formas mais globais de otimismo sugerem um casal
mais unido e ativo, enquanto que formas mais
especificas de otimismo podem colocar relagdes
amorosas em risco.

A partir destas reflexdes sobre os resultados de
pesquisas realizadas nos mais diversos dmbitos sobre
as implicagbes préticas do otimismo, parece que o viés
otimista tem o poder de influenciar a vida cotidiana,
tanto positivamente quanto negativamente. Por fim e a
partir das discussbes até aqui estabelecidas, uma
importante questdo de cunho pratico e filoséfico fica em
aberto: como a psicologia pode se beneficiar do
entendimento do viés otimista e seu foco no significado
pessoal e como eles podem se relacionar para tirar o
maximo da vida? Esta questdo norteia a Ultima sessao
deste artigo.

CONSIDERAGOES FINAIS

Um olhar positivo sobre o futuro

A ciéncia psicolégica mostra que a compreens&o
de processos mentais e comportamentais motivados
pelo otimismo podem injetar uma perspectiva positiva e
energizante sobre a psicologia. As pessoas muitas
vezes sao capazes de descobrir perspectivas positivas
nas situagdes de vida, o que as ajuda a alcancar a paz
de espirito, a capacidade de apreciagédo de experiéncias
e a mobilizagéo para futuros objetivos. Esta perspectiva
envolve, também, emogdes como esperanga, orgulho,
curiosidade e entusiasmo, que contribuem fortemente
para a atribuicdo de sentido as experiéncias, além de
serem grandes motivadores (Schneider, 2001).

Robinson-Whelen et al. (1997) ndo encontraram
diferengas entre otimistas e pessimistas na habilidade
de prever resultados futuros, contudo as expectativas
otimistas contribuem para a sensagdo de sucesso na
vida e permitem a utilizacdo de recursos internos,
mantendo a motivagdo para a tentativa de alcangar
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objetivos (Grant & Higgins, 2013). Outros autores, como
Peterson (2000), Seligman (1991), Snyder et al. (1996)
e Taylor e Brown (1988) compartilham a suposicéo
comum de que as crengas otimistas influenciam a
direcdo e a intensidade das agdes dirigidas aos
objetivos.

Quando Harris et al. (2008) buscaram testar os
limites do viés otimista com base na premissa de que o
grau de otimismo varia de acordo com 0s
acontecimentos e com cada pessoa (Helweg-Larsen &
Shepperd, 2001; Weinstein & Klein, 1996), eles
encontraram evidéncias de que o viés otimista é
robusto. A maioria das pessoas acredita que estdo entre
as mais inteligentes, mais talentosas e com menor
probabilidade  de  sofrerem  de  problemas,
comparativamente com o restante da populagéo
(Sharot, 2011).

Porém, no topo desta tendéncia basica, o viés
otimista é mais forte para eventos controlaveis, raros e
relativamente benignos na qual o resultado desejavel é
mais facil de ser imaginado. As diferengas individuais
também influenciam de tal forma que aqueles com
maior autoestima, menor trago de ansiedade, ou mais
defensivos apresentam maiores niveis de otimismo,
porém nao existem evidéncias de que o otimismo é
restrito a determinados grupos especificos (Harris et al.,
2008).

Como previamente discutido, as pessoas s&o,
muitas vezes, otimistas ao julgar os seus riscos em
experimentar resultados negativos, como acreditar que
correm menos riscos de sofrer problemas de saude e
doenca do que os seus pares. Uma forma de prevengao
frente aos riscos do otimismo consiste em técnicas para
reduzir o viés otimista e intensificar a preocupagdo com
a salde. Rose (2011) testa duas delas: a comparagao
indireta (questionar quanto & probabilidade de o evento
negativo acontecer para a propria pessoa e para 0s
pares, separadamente) e a comparagdo direta
(questionar quanto a diferenga entre a probabilidade de
0 evento negativo acontecer, conjuntamente). Os
resultados indicam que a comparagdo direta & mais
eficiente para reduzir este viés e intensificar a
preocupacdo das pessoas com a probabilidade de o
evento negativo acontecer.

Assim como os psicdlogos clinicos podem
utilizar-se de técnicas para limitar o otimismo, eles
também podem fomenta-lo. Gillham et al. (1995),
iniciaram um programa de intervencdo utilizando
estratégias da terapia cognitivo-comportamental para
ensinar criangas de ensino fundamental a serem mais
otimistas, assumindo que o otimismo pode ser adquirido
e cultivado por meio da aprendizagem social. Os
resultados obtidos sugerem que o treinamento para o



otimismo faz com que episddios subsequentes de
depressao sejam menos provaveis. O uso de técnicas
da terapia cognitivo-comportamental pode promover o
desenvolvimento do potencial humano e ndo somente
esbater sintomas (Peterson, 2000).

Podemos tirar proveito dos beneficios de um
otimismo realista, nos mantendo alertas para as falhas
humanas. A ciéncia psicolégica deve ter uma
perspectiva leniente em compreender 0s erros e
fraquezas humanas, cultivando a valorizagdo dos
pontos fortes e realizagbes pessoais, e criando
ativamente  oportunidades para  melhorar  as
experiéncias de vida das pessoas. As pessoas tém a
oportunidade de orientar a dire¢cdo da propria vida e das
experiéncias subjetivas, tanto em escolhas do dia-a-dia
quanto em planos de longo prazo. Elas também sé&o
capazes de se enganar, acreditando em coisas que sé&o
improvaveis, baseando-se em informagdes que
poderiam ter se escolhessem acessa-las. A ilusdo de
uma vida boa é provavel que se desmanche para
aqueles que se colocam em complacéncia com crengas
auto enganosas, mas a ilusdo é provavel que se torne
realidade para aqueles que estdo otimistas dentro dos
limites difusos estabelecidos pela participagdo ativa na
vida (Schneider, 2001).

Quando o Dalai Lama diz “escolha ser otimista, e
se sentira melhor’ ele pode estar certo, como
tragicamente enganado. Aparentemente, o otimismo é
um campo nebuloso e aos poucos, a teoria psicolégica
avanca a ponto de entender as nuances deste
fendmeno intrigante.
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