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' | Um-mmiﬁmmé-aapsi;wm positiva é que s tragos psicolégicos positivos se ori- : \) /_\f( ) /} 2 f Cf /0 }f / 7 C{

ginam da avaliagio individual do bem-estar subjetivo, sendo os mais fortes preditores deste
limo do que a prépria saude fisica. Neste cendrio, tais tragos tém sido mostrados impacta-

rem positi te sobre a longevidade, com efeitos malores do que os fatores de risca ji bem ) X Vi /
mabeledde& como, por exemplo, o fumar, s hipertensio e a obesidade, Alguns desses tragos } [— - Q &
psicoldgicos positivos serio sumariados abaixo, el

| Lesiliénci - Refere-se & pronta recuperacio ou 4 adaptacio positiva i doenga e demais adver-
. sidades. Juntamente com o ofimismo, associa-se a um menar fator de risco para a mortalidade in-
dependente das causas, Entre
pacientes fisicamente doentes,
resiliéncia é associada com
melhori n;i saide fisica, na

velhice. Entre as pessoas com
| noventa anos ou mais, aqueles |
| com matores niveis de resili-
| éncia ttm wma chance 43% |
| maior de viver até cem anos:
/ Jtimismo - Reflete uma
| tendéncia a esperar bons re-
- | sultados. Tem sida estudado - '
i | no contexto de sérias condigoes médicas, incluindo doenga cardiovascular, tendo sido mos-
| trado estarassociado com menos estresse relacionado 4 doenga, aitas satisfagio e qualidade
incidéncia de depressdo. Andlises sistemdticas da literatura tém revelado que o
ona de forma significativa com melhores desfechos na satde, incluindo in-
ulares, marcadores fislol6gicos como a fungio imune, problemas relacio-
cancer, & gravidez, & dor ¢  mortalidade, Também tem sido mestrado que o5
| otimistas se engajam mais provavelmente em comportamentos sauddveis que os pessimistas.
~ Nivel de aspiragao pessoal ¢ Autoeficicia do Enfrentamento - Aspiragio pessoal denota

‘as expectativas individuais em relagho & eficécia em alcangar 0s resultados desejados. No con-
‘texto de estresse de vida cronico, aspiragdo pessoal pode promover comportamentos adaptati-
vos especificos e arientados para objetivos, além de auxiliar na manutengio desses comporta-
 mentos a despeito de estresse continuo. O nivel de aspiragio parece proteger os individuos dos
. | efeitos negativos do estresse e de uma savide fragil. Um conceito relacionado é a autoeficicia
2 | doenfrentamento, que se refere  habilidade auto percebida para ativar estratégias de enfren-
- | tamenta especificas para sobrepujar os desafios da vida e influenciar os desfechos destes.
ngajal social - Refere-se a quao bem integrada uma pessoa est4 em sua rede social, in-
cluindo o niimero & a qualidade de relacionamentos intimos, frequéncia da sodializagio ¢ 0 grau em
- | que alguém encontra prazer na integragao e interacao soclais. A qualidade e quantidade das relagbes
| sociais de alguém sao associadas com desfechos de saide numa vasta amplitude de populacdes mé-
| dicas. Estudos tm mostrado que h4 50% de aumento na probabilidade de sobrevivéncia entre parti-
cipantes com fortes relacionamentos socials comparados a outros com relacionamentos mais frigeis,
independente da idade, sexo, estado de satide inicial, causa de morte e perfodo de acompanhamento.
E:s idade e religiosidade — Espiritualidade refere-se a0 grau em que as crengas pessoais,
| os pensamentos e os comportameritos focalizam tdpicos transcendentes, tals como, significado da
| vida, crenca num ser superior e poder ou nivel de consciéncia. Religiosidade, por sua vez, é reserva-
para se referenciar 4 religiao organizada, endo uma conotagio social, enquanto espiritualidade
| pode ser personalizada. Estudos tém mostrado que prilicas espirituais ¢ religiosas estio associadas
| co  a bem-estar e melhores desfechos de saide a0 longo da vida,
| Sabedoria - A despeito da variabilidade entre as definicdes de sabedoria, 0s elementos comuns
tamentos Pro-sociais, tais como, compaixio, empatia e altruismo, bem cormo,
social, compreenséo, decisio, reconhecimento da incerteza, regulagao social,
as de ; anovas experiéncias, espiritualidade e senso
n sido mostrado que urma maior sabedorig pode ser importante para a habilidade de
jiverem e se mativarem, a despeito de piora na satide fisica. De moda similar, a sabedo-
eragdes mais jovens pode fornecer uma vantagem para 8 adaptacio, ajudando
‘da fertilidade na yelhice ~ assim chamada Hipétese das Avés.
do, fica claro gue caracteristicas psicossociais positivas tém sido asso-
hos de satide objetivamente mensurados, incluindo majores longevidade ¢

BN e | Nipa) | o f o A SAS R Pebdin,

o

o) U5 o




