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-0 pensamento
&positivo é cada vez
#mais reconhecido
=por estudos no
“mundo todo como
+dono de grande
“potencial
tterapéutico.
icologos da
Bniversidade de
§A|chlgan (EUA)
srevelam como o
~pensamento positivo
¢reduz chances de

ﬁofrer acidentes

»

udo que vem até vocé
¢é atrafdo por vocé
mesmo. Tudo que pas-
sa na sua mente é
Hatrafdo até vocé.” Com frases
;,.como essas, a australiana Rhon-
#’da Byrne vendeu 4 milhoes de
“‘cépias do best-seller O segredo
em todo o mundo. Embora atin-
gir objetivos como amor, suces-
so e felicidade néo seja tdo
mdgico e simples como su-
gerem os tftulos de autoa-
juda, o pensamento posi-
tivo pode mesmo ajudar.
Para alguns cientistas, ser
otimista faz bem a satide.

Ndo sdo raras as pesquisa
que sugerem que uma atitude
otimista pede influenciar a resis-

' téncia do organismo a dlversos
" tipos de doencas. Segundo

logos da Universidade de Mlchl-

gan, nos Estados Unidos, pensar

positivo reduz as chancesde

ocorréncia de um acidente vas-
‘cular cerebral (AVC). Eles acredi-
tam que existem principalmente
razdes comportamentais, porque
«0s otimistas cuidam melhor da
mude, com uma dieta mais rica
nem frutas e vegetais, por exem-
4iplo. Para um dos autores, o dou-
torando em psicologia clinica na
£ Universidade de Michigan Eric
além de estimular compor-
entos saud4veis, essa atitude
ode ter relagdes diretamente
bioldgicas. “Por enquanto, é uma
i Sugestdo, que serd aprofundada
j:em novas investigacdes, mas a
suspeita é que essa diminuicédo
de riscos estd relacionada ao for-
talecimento do sistema imunol6-
gico e a reducdo da pressdo arte-
rial, pelo menor nivel de estresse.”
A serotonina, neurotransmis-
sor relacionado a sensacdo de
felicidade, atua em células-cha-
ve do sistema imunolégico e o
estimula. J4 as pessoas nervosas
e donas das chamadas persona-
lidades antagdnicas sdo mais
propensas a picos de pressao ar-
terial. O trabalho, publicado no
periddico Stroke, da Associa¢do
Americana do Coragéo (Ameri-
can Heart Association), con-
cluiu que, mesmo ao ficarem
doentes, os otimistas tém maio-
res chances de recuperacgio,
porque sdo mais propensos a
aderir a um programa de reabi-
litagdo sauddvel ap6s um ata-
que cardfaco ou derrame.
Durante o estudo, os psic6lo-
gos acompanharam por dois
anos 6 mil pessoas com mais de
50 anos que nunca tinham sofri-
do um AVC. No inicio da pesqui-
sa, os voluntdrios responderam a
um questiondrio sobre sua visao
de vida, que avaliava atitudes
otimistas e pessimistas diante
dos problemas. Ao fim do estu-
do, 88 pacientes haviam tido der-
rames. A partir dos resultados,
os pesquisadores calcularam
uma escala de otimismo, va-
riando de trés a 18 pontos. Sur-
preendentemente, eles conclu-
ram que a caracterfstica estava
fortemente relacionada a redu-
¢do do risco de derrame. Para
cada “unidade” a mais de oti-
mismo, o risco de AVC cafa 9%.
Para Sharlin Ahmed, pesqui-
sador da The Stroke Association,
dos Estados Unidos, é cada vez
mais importante que as pessoas
descubram os beneficios do bom
humor e do otimismo. “A rele-
véncia do pensamento positivo
no tratamento de doengas ja é

O poder do
otimismo

e
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Maria José, 74 anos, e Luis, 72: ser positivo é fundamental para viver bem

conhecido. O interessante agora
€ 0 conhecimento de que ele po-
de evitar que voceé fique doente
em primeiro lugar.”

Reaprender a viver

A eficdcia de usar um sorriso
no rosto ao encarar qualquer
problema ndo é novidade para
Ana Maria Ribeiro, 72 anos. Mde
de quatro filhos, a aposentada
trabalhou a vida inteira como
professora. “Eu levava uma vida
muito dificil e era muito nervosa
e estressada’, relata. H4 seis anos,
Ana Maria teve um derrame e de-
cidiu que era hora de desacelerar.
Para ela, a fé ensina a ser mais po-
sitiva. “Rezo muito, pego satide,
faco caminhadas, n3o fico em ca-
sa pensando besteira. Sou mais

—

feliz assim”, ensina. Para o casal
Maria José, 74, e Luis Rossi, 72,
ser positivo é fundamental para
viver bem. Ambos acreditam que
ser otimista induz uma vida mais
saudavel, gracas a disposigdo pa-
ra se alimentar bem, praticar
exercicios e, principalmente, ter
sempre um projeto de vida. “Ser
sauddvel ndo é ndo ter doenca, é
encarar as que eventualmente
aparecem de forma positiva, es-
perando melhorar e ndo achando
que é o fim, que vai morrer”, de-
fende Luis. “Para mim, ter satide
é ter satisfacdo em fazer as coi-
sas’, conclui Maria José.

Essa maneira de ver avida ndo
€ exclusiva das pessoas mais ve-
Ihas e mais experientes. Tem gen-
te que aprende desde cedo a vi-
ver, procurando o lado bom das

COMO SER MAIS CONFIANTE

» Boa autoestima

Nao € o mesmo que se sentir perfeito. E
viver bem com as limitacdes e defeitos
também, sempre tentando melhorar.

» Ter uma conduta positiva

Invista no que vocé é bom na escola e
no trabalho, nos esportes, nas artes
ou com outros idiomas. Descubra um
talento em algo que vocé gosta de
fazer. E importante correr atrés do
que se gosta.

» Manter o didlogo

Saber ouvir, nao s6 falar, faztoda a
diferenca. Isso vale também para a
familia do jovem: ele tem ideias
préprias e voz, merece ser ouvido.

» Enaltecer o que se tem de bom
Corrigir os defeitos é importante, mas
valorizar o que se tem de melhor é
uma maneira de ganhar confianca em
si mesmo.

» Ter apoio dos pais e da familia
Um elogio pode fazer toda a diferenca.
Ter um incentivo as boas atitudes é
fundamental.

» Ignorar o que deprime

Nao se deixar rotular e levar qualquer
provocacdo na brincadeira coibe
atitudes de quem s6 quer fazer o mal
a0s outros. Se nao der certo, sempre
que precisar, peca ajuda.

Fonte: psic6logo Erich Botetho

coisas, como o estudante Guilher-
me Caldas, 17 anos. Aluno do 3°
ano do ensino médio, o garoto
conta com o otimismo e a boa
vontade como aliados dos livros
para conquistar uma vaga na uni-
versidade. “Tudo € querer. Se estu-
dobastante e tenho prética, acabo
adquirindo confianca. Além disso,
¢ esperar sempre o melhor, mas
sem se decepcionar se ndo conse-
guir. Sempre hd outra chance.”

Naéo € apenas para se preparar
para o vestibular que Guilherme
foca nas coisas boas. Para o estu-
dante, é preciso sempre pensar o
bem para si e para os outros.
Quando era mais novo, sofria com
os colegas da escola em que estu-
dava por ser gordinho. “Na época,
eu me incomodava muito, mas
depois passei a me importar mais
comigo mesmo e ganhei confian-
¢aem mim, até para emagrecer.”

A atitude de Guilherme é mui-
to sauddvel para jovens da idade
dele. E pode ser muito benéfica
também no futuro. E o que diz
uma pesquisa da Universidade
de Northwestern, que também
avalia os reflexos do pensamento
positivo na satide — desta vez, de
adolescentes. Segundo os pes-
quisadores, jovens positivos se
tornam adultos mais saudé4veis.
Os cientistas analisaram dados
de 10.147 adolescentes. Os niveis
de bem-estar positivo dessas
pessoas foram medidos em 1994
em comparacio a situacdo de
satide geral e de comportamen-
tos arriscados quando atingiram
aidade adulta. “Nossos resulta-
dos mostram que o bem-estar
durante a adolescéncia est4 sig-
nificativamente associado a rela-
tos de excelente satide no come-
¢o da vida adulta”, afirma a pes-
quisadora Lmdsay Till Hoyt.

Segundo ela, jovens que tém
bem-estar positivo durante a
adolescéncia tém riscos reduzi-
dos de apresentarem comporta-
mento de risco quando adultos,
como alcoolismo, tabagismo, uso
de drogas e maus hébitos ali-
mentares. Além disso, como era
de se esperar, a depressdo se mos-
trou menos comum nos adultos
que foram jovens otimistas.

Foi a mae de Guilherme, a fun-
ciondria ptiblica Deyst Caldas,
quem o incentivou a ter esse tipo
de atitude. Para ela, isso afasta
acontecimentos ruins, inclusive
doengas. “E simples: vocé pensa o
bem, entdo nada que chegue até
vocé vai ser tdo ruim. Isso é o que
nos motiva.” Guilherme concorda
com a mae. Para ele, esse tipo de
conhecimento néo tem segredo
nem é novidade. “E uma filosofia
chinesa antiga: se vocé pensa que
vai perder, € porque jd perden.”

Leiaa Integra dos dois estudos (em mglés)
sobre a forca do pensamento positivo.



