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    A gratidão é um transbordamento do amor e da alegria de quem reconhece o que recebe.




    É um ato de generosidade ao repartir a sua felicidade por ter ganho algo.




    Não devemos confundir gratidão como forma de compensação, como trocas de cortesias ou formas de recompensas. Gratidão é virtude; gratidão é partilha; gratidão é encontro; gratidão é amor.




    A gratidão nutre a generosidade, que por sua vez nutre a gratidão.




    Em muitas situações, só se valoriza o que se tem após perdê-lo.




    A pessoa grata difere do ingrato ao enxergar no próximo, na vida, na natureza e em Deus a causa da sua ventura. É o reconhecimento das bênçãos que a cerca, produzindo um sentimento de graça que se expande para fora.




    Há também uma alegria humilde, por saber que essa alegria surge a partir do outro, e se regozija em dizer “obrigado”. Ao contrário, o orgulhoso não consegue reconhecer, e o egoísta não consegue compartilhar.




    A gratidão é, portanto, uma fonte de júbilo!




    A felicidade não está relacionada diretamente ao ganho material ou ao sucesso pessoal, mas à capacidade de a pessoa ser grata por tudo que a vida a oferece. Essa é a razão pela qual as pesquisas confirmam que as pessoas mais felizes são aquelas mais gratas.




    Esse estado de alma vai produzir significativas mudanças no campo físico e mental identificadas pelas alterações das imagens funcionais do cérebro, na liberação de substâncias neuroquímicas e por meio das respostas fisiológicas e comportamentais.




    Cada vez que surge um sentimento de gratidão por algo ou alguém ocorre uma maior liberação de ocitocina, um hormônio produzido pelo hipotálamo e armazenado na neuro-hipófise que está relacionado à expressão do afeto.




    Também se observa um aumento da dopamina, neurotransmissor ligado à recompensa, responsável pelo bem-estar, pelo prazer e pela melhora do humor.




    Acontece uma maior ativação do córtex pré-frontal, região do encéfalo associado à tomada de decisões e gratificação social.




    Os estudos sobre a prática da gratidão evidenciam melhora da resposta imunológica, diminuição da pressão arterial, redução do estresse e da depressão; melhora na qualidade do sono, da autoestima e dos relacionamentos; aumento da resiliência, maior desempenho e tolerância à dor. 
Esta obra é o resultado da integração do conhecimento espírita com a psicologia, com base em pesquisas e reflexões que o Grupo de Pesquisas em Saúde Mental da AME-Brasil realizou em torno da gratidão. É um convite ao encontro com o Sagrado que existe dentro de nós.




    Que a leitura destas páginas seja uma forma de acessar a generosidade que se encontra em tudo e em todos, despertando a gratidão que reside em cada coração!




    Gilson Luís Roberto




    Presidente da AME-Brasil
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    A humanidade vivencia, hodiernamente, tempos sobremaneira exigentes, em todos os campos da vida coletiva, sejam de ordem social, cultural, política, econômica ou ambiental. Do mesmo modo, estão em destaque os desafios no campo da saúde, tanto para iniciativas de promoção ou recuperação da saúde quanto para a prevenção de agravos. Ao nos atermos, especificamente, ao campo da saúde mental, visualizamos panoramas ainda mais sensíveis, o que está evidenciado no último relatório da Organização Mundial da Saúde (OMS), o qual traz uma realidade epidemiológica preocupante, informando que as desordens mentais são um grave problema de saúde pública no Brasil e no mundo (WHO, 2022).




    Diante desse panorama, ampliam-se as pesquisas em saúde que visam compreender os fatores determinantes e condicionantes dos quadros de adoecimento psíquico, bem como escrutinar fatores de proteção e promoção da saúde mental e de incremento de bem-estar e qualidade de vida. Nesse sentido, muito se tem pesquisado sobre a gratidão, pela compreensão de que ela configura como um dos elementos que podem ajudar no enfrentamento da preocupante realidade epidemiológica dos transtornos mentais. A gratidão tem sido conceituada como um estado emocional e uma atitude diante da vida, que constitui energia mobilizadora de bem-estar pessoal e inter-relacional, podendo também ser entendida tanto como um valor, uma emoção ou um traço de personalidade (Emmons; Crumpler, 2000; Emmons; Froh; Rose, 2019; Lima Freire; Nascimento; Roazzi, 2019).




    Enquanto emoção, a gratidão revela o componente empático por demonstrar a sensibilidade do benfeitor ao beneficiário da boa ação ao mesmo tempo em que evidencia o reconhecimento daquele que recebe a boa ação, sendo tanto maior o valor do reconhecimento quanto mais se verifique o grau de esforço voluntário empreendido pelo benfeitor (Fredrickson, 2004; Hlava; Elfers; Offringa, 2014; Allen, 2018).




    Como um indicador moral, a gratidão tem sido entendida no sentido da alteridade e do altruísmo, visto que é fonte de edificações íntimas e relacionais positivas (Emmons; McCullough, 2004; Hlava; Elfers; Offringa, 2014; Allen, 2018).




    Essa emoção ainda tem sido estudada quanto ao seu impacto na vida pessoal e relacional dos sujeitos, sendo evidenciado que está fortemente associada à percepção de bem-estar subjetivo (Emmons; McCullough, 2004; Wood; Froh; Gerathy, 2010; Allen, 2018; Vazquez et al., 2019; Chang; Dwyer; Algoe, 2022; Almansa et al., 2022).




    Um outro aspecto da gratidão, ainda pouco explorado na literatura científica, diz respeito à noção de gratidão transcendente, em que se dirige a elementos imateriais ou transpessoais (Steindl-Rast, 2004; Emmons, 2009; Hlava; Elfers; Offringa, 2014; Grof, 2020; Projeto Manoel Philomeno de Miranda, 2022).




    No campo de diálogos entre a psicologia e o Espiritismo, essa perspectiva tem sido enfatizada na consideração de que a natureza real do homem é espiritual, fruto de uma Inteligência Suprema a qual lhe legou as leis divinas como bússola para o desenvolvimento pessoal plenificador. Esse processo se dá por meio da individuação, sendo a gratidão, como outros atributos psicológicos, ao mesmo tempo um indicador e um motor para que esse desenvolvimento ocorra (Ângelis, 2018b).




    Na concepção de C. G. Jung (2003; 1984), a individuação é um processo de diferenciação psicológica que tem como finalidade o desenvolvimento da personalidade individual. Esse objetivo, todavia, é alcançado por meio de informações arquetípicas e depende da relação vital existente entre ego e inconsciente. Desse modo, é um processo por meio do qual o ser humano se torna realmente um individuum psicológico, transformando-se em uma unidade autônoma e indivisível, uma totalidade em si mesmo. 
O processo de individuação é considerado o conceito central da Psicologia Junguiana, pois é a realização do Si mesmo, do Self. A autora espiritual Joanna de Ângelis (2018p) amplia o conceito junguiano de individuação, fazendo ainda sua relação com o conceito de gratidão enquanto um momento e uma expressão do processo de individuação.




    Na consideração de todos esses aspectos e visando promover um diálogo entre a psicologia e o Espiritismo acerca da gratidão, o Grupo de Pesquisas em Saúde Mental da Associação Médico-Espírita do Brasil (AME-Brasil) propôs um estudo sobre o tema, tendo a seguinte questão norteadora: qual a relação entre a vivência da gratidão e o desenvolvimento psicológico, incluindo o processo de individuação? O objetivo do estudo foi evidenciar a percepção de um conjunto de participantes de pesquisa quanto à presença ou ausência de tais relações, bem como sua percepção no que diz respeito ao conceito e aos tipos de gratidão, às implicações para a saúde, à qualidade de vida e às relações interpessoais. Os participantes também foram convidados a oferecer exemplos de experiências envolvendo o sentimento de gratidão.




    Como era propósito dos autores, podemos afirmar que os achados da pesquisa oportunizaram uma significativa ampliação do arcabouço teórico-técnico acerca do tema gratidão, ao qual se somaram contributos do pensamento psicológico de Joanna de Ângelis. O percurso da pesquisa ainda permitiu que os autores criassem um roteiro prático com a proposição de estratégias que estimulassem a conduta gratulatória no cotidiano pessoal e social.




    A pesquisa teve abordagem mista quantitativa e qualitativa, do tipo teórica e empírica, sendo a dimensão teórica dirigida a captar constructos capazes de explicar a realidade vivida em torno do tema da gratidão e, ao mesmo tempo, a produzir e ampliar conhecimentos, revisando códigos e paradigmas científicos (Demo, 2017). Foi empreendida uma revisão de literatura (Lakatos; Marconi, 2021), que se baseou em uma busca textual dos pares de descritores, tais como: gratidão e espiritualidade; gratidão e desenvolvimento psicológico; gratidão e individuação; gratidão e saúde integral; gratidão e qualidade de vida. A pesquisa foi feita em bases de dados, como a Biblioteca Virtual em Saúde-Psicologia (BVS-Psicologia); o Portal da Coordenação de Aperfeiçoamento de Pessoal de Nível Superior (Portal Capes) e Google Acadêmico; além de consultas à literatura específica da autora espiritual Joanna de Ângelis, incluindo as 16 obras de sua série psicológica, as quais foram produzidas por intermédio do orador e médium espírita Divaldo Pereira Franco. A Série Psicológica apresenta uma proposta de autoconhecimento e autotransformação, com o intuito de conduzir o leitor aos mais variados temas da existência humana à luz da Doutrina Espírita.




    Quanto à dimensão empírica do estudo, apoiou-se na experimentação da realidade, por meio de técnicas de coleta de dados, como a aplicação de um questionário (Severino, 2018), elaborado especificamente para o estudo, com três seções:




    

      	seção 1 – dirigida à caracterização da amostra com dados sociodemográficos e de saúde, contemplando informações como idade, sexo, naturalidade, estado civil, grau de instrução, vinculação religiosa e condições de saúde;




      	seção 2 – constituída da Escala brasileira de gratidão (B-GRAT)1, a qual mensura indicadores da experiência da gratidão (Vazquez et al., 2019; Almansa et al., 2022), dentro uma escala likert de 1 a 5, em que 1 representa a discordância total e 5 representa a concordância total em relação às afirmações oferecidas;




      	seção 3 – contendo questões dissertativas cujo roteiro foi submetido e validado por banca de especialistas com notório saber no tema proposto; essa seção foi dirigida à apreensão da percepção dos sujeitos acerca do conceito e dos tipos de gratidão, dos impactos da vivência da gratidão sobre a saúde, qualidade de vida e os relacionamentos interpessoais, relação entre gratidão e maturidade psicológica, bem como à descrição de experiências envolvendo o sentimento de gratidão.


    




    O projeto de pesquisa, de iniciativa do Grupo de Pesquisa em Saúde Mental da AME-Brasil, foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa do Instituto de Psicologia da Universidade de São Paulo (CEP IP-USP), sob Parecer n. 5.254.685, de 21 de fevereiro de 2022. A coleta de dados ocorreu entre março e maio de 2022 e foi feita por meio da aplicação de questionários on-line, com a utilização da ferramenta Google Forms, cuja disseminação se deu por divulgação de chamada para a pesquisa em redes sociais, WhatsApp, Facebook e Instagram da AME-Brasil, dos pesquisadores e apoiadores da pesquisa, estabelecendo-se uma cadeia de referências a partir dos primeiros entrevistados, como preconizado pelo método bola de neve (Dewes, 2013; Vinuto, 2014).




    Na chamada para a pesquisa, os participantes receberam esclarecimentos sobre o estudo, tendo acesso ao Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE) e, uma vez que os interessados em participar da pesquisa atenderam ao critério de maioridade legal, tiveram acesso à íntegra do questionário, após registrarem concordância com o TCLE. A amostra do estudo totalizou 624 participantes.




    A etapa de discussão resultou do diálogo reflexivo e crítico entre o referencial teórico acerca da gratidão e os achados do estudo de campo, por meio do questionário aplicado, ao qual foi oferecido tratamento estatístico simples para as questões quantitativas e análise de conteúdo para as questões qualitativas, por meio do Programa IRAMUTEQ (Interface de R pour les Analyses Multidimensionnelles de textes et de Questionnaires, versão 0.7 alpha 2), software de análise textual de base estatística (Software R). 
As etapas do processamento dos dados pelo programa incluíram: preparação prévia do corpus textual e análise por Classificação Hierárquica Descendente, com análise fatorial de correspondência (Salviati, 2017; Souza et al., 2018). Destaca-se que os pesquisadores participaram de 4 sessões de tutoria acerca da utilização do programa, contando com assessoria de profissional especializado para sua utilização. Todos os custos da pesquisa foram pagos pelos pesquisadores.




    Quanto à execução do programa, tem-se que o corpus textual final analisado incluiu 80.060 palavras, sendo considerada a média de 128 palavras por cada um dos 624 respondentes. Após a realização dos Testes X2 para verificação da força associativa das palavras, o software indicou 6 classes de conteúdo:




    

      	impactos do exercício gratulatório na saúde e qualidade de vida e nos relacionamentos interpessoais (classe 1);




      	gratidão e autodescobrimento (classe 2);




      	gratidão e transcendência (classe 3);




      	gratidão e enfermidades (classe 4);




      	gratidão e família (classe 5);




      	definições de gratidão e seus tipos (classe 6).


    




    As classes de conteúdos foram reordenadas e discutidas nos diversos capítulos desta obra, na sequência que pareceu ideal aos autores, explorando-se, ainda, ao final, proposição de iniciativas que potencializam a conduta gratulatória no cotidiano pessoal e coletivo.




    A partir daqui, vamos apresentar informações sobre os participantes de pesquisa, começando pelo perfil sociodemográfico desse grupo. Em um total de 624 entrevistados, 484 (77,44%) eram mulheres e 375 (60%) tinham idade entre 50 e 69 anos. Num comparativo com o perfil sociodemográfico da população brasileira, tem-se que as mulheres também são maioria, representando 50,8% dos 216.984.268 brasileiros; quanto à idade, levantamentos recentes explicitam uma projeção da população acima de 60 anos, para a atualidade, de algo em torno de 14% da população geral do Brasil (Country Meters, 2023; IBGE, 2009; Brasil, 2021).




    Em relação ao estado civil, verificou-se que 378 (60,48%) dos participantes declararam-se casados ou em situação de união consensual. Quanto ao número de filhos, 492 (78,72%) possuem filhos, sendo que 371 (59,36%) possuem até dois filhos. Dados estatísticos brasileiros dão conta de uma tendência, nos últimos anos, de aumento das uniões consensuais (40%), em detrimento de casamentos religiosos ou civis, sobretudo entre pessoas sem vinculação religiosa; no que se refere à média de filhos por casal, esta também está em queda, sendo que o tamanho médio da família brasileira, em 2021, é de 3,07 membros (Brasil, 2021).




    No que diz respeito à nacionalidade dos participantes de pesquisa, o número de brasileiros no estudo totalizou 604 (96,64%) pessoas, sendo 435 (69,6%) naturais das regiões Sul e Sudeste do Brasil; 76 (12,16%) das regiões Norte e Nordeste do Brasil; 57 (9,12%) da região Centro-Oeste; 36 (5,76%) brasileiros não declararam sua naturalidade. Dezenove (19 – 3,04%) se declararam estrangeiros de 12 nacionalidades distintas: Angola (1), Argentina (1), Bolívia (1), Costa Rica (1), Chile (1), Espanha (3), França (1), Itália (1), Moçambique (1), Paraguai (1), Portugal (6), Uruguai (1). Um (0,16%) participante não declarou sua nacionalidade. Outro dado relevante é o fato de 50 (8%) participantes morarem no exterior, sediados em 20 países diferentes, o que evidencia a capilaridade alcançada pelo estudo.




    Quanto ao perfil educacional dos participantes de pesquisa, verificou-se que 492 (78,72%) referiram possuir formação superior, o que indica 14 anos de escolarização em média. Outros 299 (47,84%) participantes referiram possuir pós-graduação, o que indica 16 anos de escolarização em média. Em contraste com o perfil de escolarização da população brasileira, tem-se que, em 2019, o tempo médio de escolarização de um brasileiro adulto era algo em torno de 11,8 anos de estudo (Brasil, 2021). Em relação ao aspecto renda familiar, verifica-se que 248 (39,68%) participantes declararam renda familiar entre 5 e 10 salários mínimos, 154 (24,64%) renda superior a 10 salários mínimos e 222 (35,52%) referiram possuir renda familiar menor que 5 salários mínimos. Segundo uma pesquisa nacional (Brasil, 2021), tem-se que o rendimento médio per capita do brasileiro, em 2019, foi de pouco mais de um salário mínimo.




    Sobre a designação religiosa ou as práticas religiosas, 581 (92,96%) participantes da pesquisa se declararam cristãos, sendo 519 (83,04%) espíritas, 33 (5,28%) católicos e 12 (1,92) protestantes. Outros 25 (4%) participantes referiram outras denominações ou práticas religiosas, tais como: xamanismo, budismo, mórmon, ponte para liberdade, daime, umbanda, johrei, prática de meditação, reiki e oração; 18 (2,88%) participantes declararam não possuir nenhum tipo de vinculação ou prática religiosa. Destaca-se que, no Brasil, conforme o último censo realizado em 2010 (IBGE, 2012), 86,88% da população declarou-se cristã de denominação católica ou protestante, sendo 64,6% católicos e 22,2% protestantes. Com base nesses dados, o Brasil é considerado a maior nação cristã do mundo (Pew Research Center, 2012). Os adeptos das religiões de matriz africana (umbanda e candomblé) representavam 0,3% da população brasileira em 2010. Nesse censo, apenas 8% da população declarou-se sem religião (IBGE, 2012).




    Ainda no Brasil, os que se declararam espíritas, no censo de 2010, foram em número de 3,8 milhões (2%), evidenciando um aumento de 0,7% em relação ao censo anterior. Dentre os que se declararam espíritas, 31,5% referiram nível superior completo de escolaridade e renda per capta superior à média nacional (IBGE, 2012). Tais dados alinham-se aos dados do perfil sociodemográfico encontrado no estudo, constituído em sua maioria por espíritas.




    Quanto ao perfil profissional ou de ocupação, tem-se que 225 (36%) participantes declararam exercer diversas profissões nas áreas da saúde, sendo estes 129 (20,64%); de outras áreas, como de educação, 80 (12,8%); e segurança, 16 (2,56%); já 102 (16,32%) participantes declararam-se aposentados em diversas áreas; e 24 (3,84%) declararam-se pessoas do lar. Entre os entrevistados, havia ainda 273 (43,68%) representantes de outras 75 profissões/ocupações.




    No que diz respeito ao perfil das condições de saúde dos entrevistados, 577 (92,32%) participantes se declararam saudáveis, contudo apenas 354 (56,64%) disseram não ter qualquer problema de saúde, evidenciando um entendimento de saúde mais abrangente que aquele de ausência de doenças, tópico que será melhor discutido ao longo deste estudo. Entre os 270 (43,2%) entrevistados que referiram problemas de saúde, 127 (20,32%) disseram sofrer de problemas apenas de ordem psicoemocional; 97 (15,52%) apenas problemas físicos, os quais em sua maioria estão na categoria de Doenças e Agravos Não Transmissíveis (DANTs), tais como: hipertensão arterial, diabetes melito, neoplasias e doenças degenerativas. Um pouco menos se encontra na categoria dos agravos infecciosos. Ainda entre os que declararam problemas de saúde, 43 (6,88%) referiram sofrer problemas tanto físicos como emocionais, e apenas 3 (0,48%) não descreveram a natureza de seu agravo.




    No quesito saúde, verifica-se um alinhamento do perfil dos participantes de pesquisa com aquele do panorama global, o qual evidencia que a maior causa de morbimortalidade no Brasil e no mundo é exatamente pelas DANTs, dentre as quais citam-se os agravos cardiovasculares, respiratórios crônicos, neoplasias e diabetes melito; sendo que, em 2019, as DANTs representaram 74,7% do total de causas de mortes no mundo e 83,74% no Brasil; seguidas por causas externas, como acidentes e violência (mortes no trânsito, queda, afogamento, homicídio e suicídio), as quais representaram 7,6% das mortes no mundo e 12,18% no Brasil (Brasil, 2021).




    Em referência ao panorama global de saúde mental, estima-se que, atualmente, o número de pessoas com transtornos mentais no mundo ultrapasse 1 bilhão de pessoas, considerando que, durante a pandemia de Covid-19, houve um incremento de casos da ordem de 25%, sendo os transtornos prevalentes: ansiedade, com 31% dos casos totais (374 milhões no mundo, sendo 18,6 milhões no Brasil), e depressão, com 28% desses casos (246 milhões no mundo, sendo 12 milhões no Brasil) (WHO, 2022). Em 2021, no Brasil, foram registrados 400,3 mil atendimentos em serviços públicos de saúde de casos relacionados especificamente ao uso de substâncias, tendo sido registrado um incremento de 11% no número de atendimentos em saúde mental no SUS (Brasil, 2021).




    O suicídio vem sendo considerado uma ocorrência comumente relacionada aos transtornos mentais. Segundo a OMS, as mortes por suicídio representaram em 2022 mais de 1 em cada 100 mortes no mundo, sendo esta a principal causa entre jovens e ocorrendo mais frequentemente entre pessoas com menos de 50 anos de idade (WHO, 2022). No Brasil, em 2018, foram registrados 12.741 óbitos por suicídio (IBGE, 2021), com indicação de que esse número seja ainda maior, considerando possíveis casos entre as mortes por causas indefinidas. No mundo, em 2019, foram 703.000 óbitos por suicídio. O panorama epidemiológico apresentado evidencia o quão necessárias são as pesquisas que possam apontar estratégias de reversão desse quadro epidemiológico alarmante.




    Apresentados os dados relativos ao perfil sociodemográfico e de saúde dos participantes de pesquisa, destaca-se que a escolha do método bola de neve (Dewes, 2013; Vinuto, 2014) para a coleta de dados foi bastante eficaz no sentido de garantir a capilaridade do instrumento de pesquisa que alcançou pessoas em 21 diferentes países, incluindo o Brasil em suas 5 regiões; pessoas de 111 profissões/ocupações diferentes; de escolarização e perfil socioeconômico distintos; incluindo ainda pessoas com diversas denominações ou práticas religiosas, embora em sua maioria (83,04%) espíritas. 
A concentração de participantes de pesquisa entre espíritas era fato previsto, uma vez que a instituição proponente do estudo, a AME-Brasil e os pesquisadores associados dispararam o estudo a partir de seus pares. Nesse sentido e em alinhamento com os objetivos do estudo, a discussão dos achados da pesquisa que apresentaremos a seguir se fundamenta no diálogo entre a psicologia e o Espiritismo acerca do tema da gratidão.




    




    

      

        1 Conforme Anexo ao final deste livro.
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