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RESUMO

A vida humana ndo é imune a adversidade. Todos os individuos enfrentam em algum momento
da sua existéncia, situa¢oes de desamparo, de incapacidade e de falta de recursos (internos e exter-
nos) para lidar com eventos potencialmente nefastos. Perante as circunstancias dificeis da sua vida,
0S sujeitos acionam um conjunto de recursos e estratégias que os ajudam a compreender ¢ a lidar
com essas situagdes criticas. No atual momento histdrico, caracterizado pelas crises econémica e
social, a religido, enquanto elemento fundamental no sistema de orientagdo de muitos individuos,
pode desempenhar um papel facilitador no confronto com as dificuldades. Este artigo pretende
focar-se num aspecto particular do funcionamento espiritual dos individuos — coping religioso/espi-
ritual- fazendo uma revisdo tedrica do mesmo e realgando o seu potencial como mais uma ferra-
menta de adaptacdo e desenvolvimento psicoldgico, promotora de bem-estar e satde fisica e men-
tal, ao dispor dos individuos, principalmente em situa¢oes agudas de stress, onde a percepgdo de
controlo é limitada, e muitas vezes requerem solugdes para além do humano.
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ABSTRACT

Human life is not immune to adversity. All individuals face at some point in their lives, helpless
situations, disability and lack of resources (internal and external) to deal with potentially adverse
events. Given the difficult circumstances of his life, the subjects trigger a set of resources and strate-
gies that help them understand and deal with these critical issues. In the current historical moment,
characterized by economic and social crises, religion, as key element in the orientation system of
many individuals, can play a facilitating role in confronting the difficulties. This article intends to
focus on a particular aspect of the spiritual functioning of individuals — religious/spiritual coping -
making a theoretical review of this issue and highlighting its potential as another adaptation and psy-
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chological development tool, that promotes well-being and physical/mental health, available to all
individuals, especially in acute situations of stress, where the perception of control is limited and
often require alternatives beyond the human

KEY WORDS: stress; coping; religious coping; well-being; health.

INTRODUCAO

Diariamente somos bombardeados com imagens e histérias que nos relatam um quotidiano
povoado de dificuldades pessoais e sociais, que na generalidade se agravaram com o contexto glo-
bal de crise, e que trazem para a reflexdo e pratica psicoldgica a atualidade e pertinéncia de estudar
0S processos de stress e coping humano, para dai retirar novas e melhoradas formas de agir simul-
taneamente na prevencdo de situagdes de desajustamento e na promogao do bem-estar, mesmo que
em presenca de situagdes potencialmente perturbadoras do equilibrio fisico e emocional dos sujei-
tos.

STRESS E ADAPTACAQ

A situacao de stress ocorre sempre que as exigéncias contextuais sdo percepcionadas como
excedendo a capacidade de reac¢do dos seus recursos pessoais dos individuos. Quando isto ocor-
re, sao accionados 0s mecanismos de coping numa tentativa de harmonizar a perturbagao introdu-
zida por esta avaliacdo, e restaurar a homeastase, através de um conjunto de estratégias adaptati-
vas a situacdo constrangedora. (Aldwin, 2011).

0 coping é um processo complexo, continuo e dindmico, que responde a exigéncias situacio-
nais, e ¢ influenciado concomitantemente pela personalidade do individuo e pelas caracteristicas do
evento. Nesse sentido, decorre entdo do encontro entre a pessoa e a situagdo, num processo tran-
sacional onde se incluem aspetos especificos da situacdo e caracteristicas distintivas do individuo.
Para que se assista a um desfecho positivo deste processo é necessdria a conjugagao de varios fato-
res que se ligam com as circunsténcias relacionadas com a natureza do evento (gravidade, contro-
labilidade, expectativas), aspectos pessoais (experiéncia prévia em crises, temperamento), caracte-
risticas contextuais (suporte social, contexto pés-crise), a avaliagdo cognitiva que é feita sobre esta
situagdo, e a capacidade pessoal do individuo para lidar com ela (Aldwin, 2011; Aldwin, 2007;
Tomaés, 2014).

0 stress deriva entdo deste mecanismo apreciativo e ndo de circunstancias objetivas, e esta ava-
liagdo ocorre em dois grandes momentos denominados por Lazzarus e Folkman (1984) como ava-
liagdo primdria e secunddria. No primeiro momento, ocorre um julgamento acerca da significancia
do acontecimento para o bem-estar individual, podendo 0 mesmo ser definido como uma ameaca,
um dano ou um desafio. Decorrente dessa percepgao o sujeito reflete acerca das ferramentas adap-
tativas disponiveis, ou seja, na avaliagdo secundaria, define o seu processo de coping

Sdo variadas as estratégias de coping disponiveis para cada individuo mas estas agrupam-se
essencialmente em dois grandes grupos: aquelas que se focam na resolug@o do problema, mais uti-
lizdveis em circunstancias em que os problemas sao considerados manejaveis, e as estratégias foca-
das na emocao, aplicadas com maior frequéncia em situagdes classificadas como inalterdveis pelo
sujeito, pelo que, na sua presenca, recorre a gestao emocional para reduzir o desconforto gerado
pela exigéncia externa. Estas estratégias nao tém um funcionamento exclusivo, e podem ser usadas
cumulativamente, sendo que a amenizagdo de emoges negativas frequentemente serve como um
facilitador na aquisicao de solugdes vidveis para o problema, e 0 apaziguamento da adversidade
torna as vivéncias emocionais mais apraziveis, numa dindmica continua e distintiva do processo de
coping, que vai ininterruptamente, ao longo do tempo, sendo impactado com as re-avaliagdes cons-
tantes que o sujeito faz da relagdo individuo-meio. (Carpenter, 1992; Antoniazzi et al, 1998).
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Alguns autores (Aldwin, 2011) chamam ainda a atenc@o para a possibilidade de ocorréncia de
uma avaliagdo tercidria do processo de coping, que ocorre ap0s a situagao stressante ter termina-
do e envolve ponderagdes acerca do significado pessoal atribuido aquele acontecimento, e ao
impacto pessoal do mesmo, e pode, pontualmente,dar origem a percep¢do de aquisicdo de novas
competéncias e um funcionamento psicoldgico mais flexivel, coincidente com aquilo que é descrito
na literatura como o processo de crescimento pds-traumatico.

A ESPIRITUALIDADE NA EXPERIENCIA HUMANA

A espiritualidade pde ser definida como uma busca do Sagrado, que envolve qualquer aspeto da
vida sentido pelo sujeito como Divino, constituindo-se esta descoberta como um processo dinami-
€O e ndo apenas como um conjunto estatico de crengas e praticas espirituais (Pargament, 2007;
2009).

Durante muito tempo este aspeto do funcionamento do ser humano foi negligenciado pela cién-
cia psicoldgica, que numa busca pela cientificidade, colocou o estudo da espiritualidade num esta-
do de quase inexisténcia, pelo caractér intimista e pessoal que a relagdo com o Divino encerra
(Tomads, 2013). Nos ultimos tempos tem-se assistido a um florescimento dos estudos nesta érea, 0
que se justifica pela importancia atribuida pelos sujeitos as suas crengas, préticas e experiéncias
espirituais, como se verifica de uma forma clara em vdrias sondagens sobre esta tematica, onde, em
linha com resultados de outros paises, se verifica que 84% da populagdo portuguesa refere que
Deus é importante na sua vida (European Values Survey, 2011), e 73% afirma que a religiao ocupa
um lugar importante no seu quotidiano (Gallup Poll, 2007-2008).

A distingdo entre os conceitos de religido e espiritualidade tem gerado muita discussdo. Na atua-
lidade, alguns autores defendem uma atitude integradora, uma vez que ambas partilham a mesma
esséncia, ou seja, 0 Sagrado (Zinnbauer & Pargament, 2005; Emmons & Paloutzian, 2003), poden-
do intersectar-se nas vivéncias dos individuos. Ressalve-se contudo que é possivel ser religioso e
nao ser espiritual, e ser espiritual sem ser religioso e que, na contingéncia de se ter que optar por
um dos conceitos, alguns autores defendem a escolha da espiritualidade, por ser mais abrangente
e representativo de um conjunto de fendmenos que vao para além das praticas associadas as reli-
gides tradicionais (Tomas, 2013). Neste sentido, neste trabalho os conceitos sdo utilizados indistin-
tamente, querendo referir a conexao individual com o extraordinario.

0 processo de procura do Transcendente inicia-se para todos os individuos, com a revelagao de
algo sagrado, que pode ocorrer no contexto da socializagdo (familia, igreja) ou de um encontro espi-
ritual pessoal. Apds esta primeira fase de descoberta, o sujeito concentra-se em conservar e esti-
mular a sua relagdo com o0 Sagrado, seja através dos padroes considerados tradicionais (religido)
ou de uma forma personalizada, numa vivéncia individual da sua espiritualidade. Esta conservacao
¢ feita através de uma aumento do conhecimento sobre assuntos espirituais, através de atos (rituais,
ac0es virtuosas), por meio das relagdes interpessoais (integrando uma comunidade religiosa, aju-
dando os outros) ou na pratica de experiéncias espirituais como a meditacdo e a oragao (Pargament,
1997; Tomas, 2013).

Contudo, esta relagdo com o Sagrado nem sempre é pacifica, e perante acontecimentos que ndo
sao enquadraveis e compreensiveis a luz da imagem que o individuo constréi do Divino (pelo grau
de destruicdo que por vezes encerram), podem ocorrer lutas espirituais que obrigam os sujeitos
accionar estratégias de coping para preservar e proteger o Transcendente. Quando bem-sucedidas,
essas estratégias permitem manter a relagdo com o Divino; contudo estas lutas espirituais também
podem representar pontos de viragem da fé, 0s quais podem conduzir a um desligamento tempo-
rario ou permanente da espiritualidade, ou ainda a transformacgao do carater do Sagrado, retornan-
do o sujeito a fase inicial do processo (Pargament, 1997; 2007)
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A espiritualidade é entdo um aspeto integrativo e interativo da vida do sujeito, que tem altos e
baixos de acordo com o que acontece noutras esferas da sua vida, podendo por isso constituir-se
como uma fonte de salide e bem-estar, ou pelo contrario como uma fonte de problemas, de acordo
com a forma como foi internalizada, interpretada e consoante o sentido que lhe é atribuido.

A RELIGIAO NO CONFRONTO COM O STRESS

0 coping religioso e espiritual (CR/E) pode ser definido como um conjunto alargado de respos-
tas cognitivas, comportamentais e interpessoais, de base religiosa/espiritual, que pretendem dar
resposta a eventos de vida com um cariz stressor (Pargament, 1997; 2007; 2011; Pargament et al,
2000).

De facto, a adaptac@o dos sujeitos a adversidade ndo ocorre no vazio, pois estes trazem para o
processo de ajustamento um conjunto de recursos pessoais que 0s ajudam a gerir o seu quotidia-
no. Em momentos de stress, a espiritualidade (e as crengas, praticas, sentimentos e relagoes inter-
pessoais a ela associadas), pode ser uma das formas de lidar com as crises buscando, através de
uma relagao com o Divino uma busca de sentido que ajude a tornar o sofrimento mais suportavel,
reduzindo a carga emocional negativa que Ihe estd associada. (Pargament, 1997). Nesta perspecti-
va, a disponibilidade deste recurso ndo é direta, estando dependente de fatores culturais e, princi-
palmente, de uma histdria prévia de interac¢do do sujeito com o Transcendente.

0 CR/E é um processo complexo, cuja andlise deve contemplar ndo s6 a intensidade com que a
religido/espiritualidade estdo presentes nas estratégias adotadas, mas também as suas dindmicas,
nomeadamente quem estd envolvido (padre, comunidade, Deus), o que estd envolvido (oragdo,
rituais, meditagdo, leitura de textos religiosos), quando é utilizado (stress agudo, stress cronico),
onde é posto em pratica (comunidade religiosa, privado), e 0 porqué da sua utilizacdo (Pargament
et al., 2005).

As manifestagoes de CR/E sdo variadas e podem incluir, entre outras, a procura de suporte espi-
ritual, a expressao de gratiddo, o perdao religioso, re-avaliagdes mais benevolentes das situagoes,
e 0 estabelecimento e manutencdo de sentimentos de ligagdo ao Divino (Pargament 1997; 2007;
Pargament et al, 2000; 2005).

De uma forma geral, o processo adaptativo com recurso a espiritualidade desenvolve-se de
acordo com trés tipologias principais de coping, que implicam relag0es diferenciadas entre Deus e
os individuos (Pargament 1997; 2007) . No estilo auto-direccionado, o individuo reconhece a pre-
senca do sagrado mas coloca o foco da resolugdo do problema mais em si do que no Divino. Neste
caso, a énfase é colocada na autonomia e controlo pessoal. Inversamente, no estilo deferente a res-
ponsabilidade do problema é transferida para o Divino, assumindo o individuo um papel mais pas-
sivo e dependente, esperando que a solugdo va emergir a partir dos esforgos de Deus. Por fim, exis-
te o estilo colaborativo onde o individuo e o Transcendente sdo parceiros ativos no processo de
coping, assumindo entdo uma responsabilidade partilhada na superacdo da adversidade. A escolha
do tipo de coping utilizado varia entre individuos e no mesmo individuo ao longo do tempo, e depen-
de de vérios aspetos como a relagdo estabelecida com o Divino, as caracteristicas do stressor
(nomeadamente o seu grau de controlabilidade), os factores situacionais e 0s recursos disponiveis
para o sujeito no momento.

Apesar do coping ter uma conotagao positiva, de acordo com as estratégias utilizadas ele pode
ter uma acdo eficaz, (Pargament, 1997; 2007), mas também ineficaz, e a nivel espiritual existem
mecanismos de adaptacdo disfuncionais. Acentuando este aspeto duplo inerente as estratégias de
coping, Pargament (2007) sugere a sua classificagao em positivas e negativas. As estratégias de
coping positivas, que trazem consigo uma situacdo de melhoria e bem-estar ao individuo, relacio-
nam-se com vinculages seguras ao Divino, com crengas de que existe um significado maior a ser
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encontrado naquela situagao de crise, e com uma aproximagdo e procura de apoio dos outros, num
movimento de coesdo social; em contraste, as estratégias de coping negativas, que intensificam o
mal-estar sentido pelo individuo, resultam de uma relacdo hesitante com o Transcendente, visto
como punidor, de uma postura passiva do individuo, que coloca em Deus (e nalguns casos no
Diabo) a responsabilidade total por todos os acontecimentos da sua vida e por uma visdo ameaca-
dora do mundo.

Associa-se frequentemente o CR/E a abordagens mais centradas no controlo e minimizagao das
emoc0Oes negativas associadas ao evento, mas este também envolve componentes cognitivas, como
as re-avaliagOes positivas, e esforgos comportamentais (rezar, meditar, frequentar servigos religio-
S0s...), na tentativa de gerir as exigéncias internas e externas associadas ao acontecimento nocivo
(Thune-Boyle, I. et al, 2006).

Entdo, ao usar a religido como recurso de gestdo da adversidade, os individuos trazem para o
seu quotidiano, um conjunto de funcdes habitualmente atribuidos a experiéncia religiosa: a busca
de sentido para interpretar e aceitar o sofrimento; o aumento da percepgao de controlo; o conforto
e proximidade com o Divino, a intimidade e suporte social através de outros significativos da sua
comunidade espiritual, e a possibilidade de crescimento e transformacdo de vida. Este caracter mul-
tifuncional confere uma vasta potencialidade ao CR/E, na medida em que oferece métodos variados
de adaptacdo, para situagdes diferenciadas de risco (Panzini & Bandeira, 2007).

TRANSCENDENCIA, SAUDE E BEM-ESTAR

Como classificar entdo a utilidade da religido/espiritualidade face aos outros métodos mais habi-
tuais do processo de coping? Serd benéfica a sua utilizacdo, revelar-se-a, pelo contrario, perniciosa
ou o seu uso tem um efeito neutro? A investigagao nao tem vindo a demonstrar resultados inequi-
vOC0S num ou noutro sentido, o que remete para o cardcter exclusivo e individual dum processo
complexo como é o ajustamento humano (Tomas, 2014).

Sem surpresa, este tipo de coping tem-se vindo a revelar especialmente importante para os que
acreditam em Deus e tém pratica religiosa continuada, e tem demonstrado a sua eficécia, principal-
mente na presenca de eventos com caracteristicas devastadoras e incontrolaveis (Hood et al.,
2009).

De uma forma mais concreta, pode afirmar-se que os estudos demonstram ligagoes robustas
entre 0 uso de CRE positivo e beneficios em contextos de doencga, como é o caso da dor crdnica —
onde se verificou uma diminuigdo da percep¢éo da dor e, consequentemente, uma melhoria da qua-
lidade de vida (Hood et al., 2009; Bush et al., 1999) — e do cancro, através da confianga no contro-
lo de Deus sobre 0s acontecimentos, que levaria a uma diminuigdo da percepgdo de ameaga, a uma
melhor adesdo aos tratamentos, e ainda a uma maior esperancga e reformulagao do sentido de vida
(Cummings & Pargament, 2010; Thuné-Boyle et al., 2006); também em doentes com HIV/SIDA se
assistiu a uma progressao mais lenta da doenca, experimentando os sujeitos mais sentimentos de
conforto, maior procura de suporte social, melhor aceitacdo da patologia e alivio do medo e incer-
teza quanto a morte (Faria & Seidl, 2006; Hood et al, 2009). Por outro lado, na satide mental, o uso
de CRE encontra-se associado a um aumento do bem-estar, da recuperagao psicoldgica e a dimi-
nuicao da sintomatologia depressiva. Por ltimo, o p6s-operatério de doentes sujeitos a cirurgias
cardiacas mostrou-se mais favoravel quando os doentes faziam uso do CRE antes e depois do ato
cirGirgico, com recuperagdes mais rapidas e menos complicagoes clinicas (Ai et al, 2010).

Poderemos entdo concluir que existe um cardcter diferenciador da religidao na mobilizagao dos
processos adaptativos — que pode revelar-se mais (til, para uma franja da populagdo, do que 0s
métodos laicos de coping — o qual parece residir na maior capacidade de resposta do individuo a
problemas ligados com a insuficiéncia e a finitude humanas.
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REFLEXOES FINAIS

Em periodos de crise emerge a necessidade de recursos individuais e coletivos que permitam
ao ser humano uma maior capacitagdo e flexibilizagao nas respostas aos acontecimentos do dia-a-
dia e muito em particular aqueles que carregam consigo as contrariedades da adversidade.

A relagdo com o Tanscendente pode entdo constituir-se com um dos ativos que podem ser uti-
lizados nestes momentos, facilitando a transi¢ao para um ajustamento sauddvel, e potenciando nal-
gumas circunstancias, o crescimento pessoal e espiritual. Com efeito, as investigacoes tém sido
consistentes ao evidenciar um conjunto de implicacdes da vida religiosa na sadde fisica e mental,
que se relacionam fortemente com a reducdo dos niveis de stress e com o suavizar das emogoes
negativas, minimizando os efeitos adversos que as mesmas tem sobre os sistemas fisiologicos que
regulam a manutencao da salde fisica, ou 0s mecanismos de cura.

A espiritualidade assume assim um papel importante e moderador no quotidiano daqueles que
adotam crencas, comportamentos e interac¢oes baseadas na existéncia de algo extra-ordinario, que
ultrapassa os poderes e as perspetivas limitadas das suas vivéncias comuns.

De facto, o CR/E pode ser encarado como um mecanismo complementar ao coping nao-reli-
gioso, oferecendo recursos adicionais aos individuos crentes para lidar com a perda do controlo
pessoal de uma forma ajustada e satisfatoria, e nesse sentido, é importante trazer para a investiga-
¢ao e pratica clinica alguma reflexao acerca de como reforcar eimplementar este tipo especifico de
mecanismos, de modo a potenciar 0 bem-estar e a saide em contextos de vulnerabilidade.
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