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RESUMO

Durante a pandemia de COVID-19, muitas pessoas vivenciaram uma carga emocional negativa, 
que incluiu sentimentos de tristeza, medo, raiva e estresse. No entanto, no contexto da pandemia, a 
vivência de emoções positivas contribuiu para a redução do sofrimento emocional, além de promover 
o aumento do bem-estar, da resiliência e da saúde geral. Nesse cenário, algumas intervenções utilizaram 
ferramentas tecnológicas para induzir e cultivar emoções positivas em diferentes grupos sociais. O 
objetivo deste estudo refl exivo foi oferecer uma discussão fundamentada em resultados empíricos 
sobre o uso e a aplicabilidade de tecnologias digitais como alternativas para fomentar emoções positivas 
durante a emergência sanitária. De acordo com os resultados, a pandemia criou um ambiente propício 
para o desenvolvimento e o teste de ferramentas tecnológicas externas para a melhoria da saúde e o 
bem-estar de diversos grupos populacionais. Para isso, foram desenvolvidos sites, aplicativos móveis, 
chatbots e videoconferências, que incluíam uma série de exercícios autoadministrados com o objetivo 
de treinar as emoções positivas diariamente. Essas ferramentas facilitaram o acesso rápido e efi caz aos 
serviços de saúde, promoveram a indução de emoções positivas e desenvolvidas para a melhoria da 
saúde e do bem-estar psicológico, subjetivo e emocional
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INTRODUÇÃO

O novo agente do coronavírus foi identificado no final de 2019 após casos 
serem registrados na China. Dessa forma, o mundo tem sofrido com a 

rápida disseminação, o que alterou diversas esferas da vida e causou grandes perdas 
(Zhao et al., 2023). Como estratégia para conter a disseminação da doença, a maioria 
dos países adotou medidas restritivas em algum nível, tais como o fechamento de 
escolas e ambientes de trabalho, o cancelamento de eventos públicos, recomendações 
para permanecer em casa e a quarentena como um meio de prevenção (Hale et al., 
2020). Diante dessa situação, além das patologias e sintomas físicos provocados pelo 
vírus, problemas sociais, econômicos e familiares surgiram ou foram agravados, cau-
sando grandes danos à saúde pública em geral.

Em um cenário como a pandemia da COVID-19, é possível esperar que as 
pessoas experimentem uma grande variedade de emoções negativas devido à carga 
e aos desafios presentes neste evento. Os dados do Relatório Mundial de Felicidade 
da Gallup sobre os indicadores de bem-estar e saúde de indivíduos de 156 países no 
primeiro pico da pandemia (março de 2020) revelaram um aumento significativo dos 
níveis de emoções negativas (por exemplo, preocupação e tristeza) e uma diminuição 
significativa das emoções positivas (por exemplo, alegria e diversão) em comparação 
com os anos anteriores à pandemia, entre 2017 e 2019 (Helliweel et al., 2021). Ade-
mais, esses resultados evidenciaram que as emoções negativas retornaram aos níveis 
pré-pandémicas, enquanto as emoções positivas não retornaram aos níveis anterio-
res à pandemia. Se bem, a longo prazo as pessoas têm uma capacidade de se adaptar 
emocionalmente aos eventos da vida, o que favorece a adaptação às emoções nega-
tivas (Luhmann et al., 2012), parece que, depois da pandemia, as pessoas não con-
seguiram encontrar novas formas para experimentar e vivenciar emoções positivas.

Nos primeiros meses, quando ainda era desconhecido o verdadeiro efeito do 
vírus e sua capacidade de causar doenças ou até mesmo a morte, nas sociedades do 
mundo havia uma grande sensação de incerteza e pessimismo. As pessoas tiveram 
medo do risco de infecção; dor e sofrimento pela morte de pessoas, entre elas pa-
rentes e amigos; raiva pela perda dos empregos e diminuição da renda; tristeza pela 
perda das conexões e relações sociais (Hagen et al., 2022). Apesar de essas emoções 
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negativas terem cumprido uma função adaptativa (evitar o perigo e as ameaças), com 
o decorrer do tempo, a manutenção dessas reações levou muitas pessoas a terem 
problemas sérios de saúde mental, emocional e até física (García-Rivera et al., 2021). 
Dessa forma, nesse ambiente desafiador, foi necessário incentivar as emoções positi-
vas para favorecer a saúde e o bem-estar de si mesmo e da comunidade. Apesar de o 
sofrimento emocional ter limitado as experiências emocionais positivas, é relevante 
reconhecer que as emoções negativas e positivas podem existir, e a presença des-
sas últimas não apenas auxiliou na diminuição deste sofrimento emocional, como 
também favoreceu o enfrentamento resiliente (Waters et al., 2021). Isso indica que 
a vivência de experiências positivas favorece a recuperação psicológica e a enfrenta-
mento.

Devido às grandes mudanças que trouxeram a pandemia nas formas de nos 
relacionarmos com os outros, nos hábitos de autocuidado e nos serviços de saúde, 
foi necessário implementar as tecnologias digitais na prevenção, proteção, diagnós-
tico e tratamento do surto do COVID-19, bem como o melhor bem-estar e a suade 
mental das pessoas (Asadzadeh e Kalankesh, 2021). A saúde digital é considerada 
um campo emergente articulado com a medicina, informática e saúde pública que 
tem como objetivo promover o cuidado em saúde por meio das tecnologias da infor-
mação e comunicação, oferecendo soluções efetivas e relevantes que favoreceram a 
descentralização dos serviços de saúde por meio de plataformas virtuais, tais como: 
teleterapia, aplicativos móveis ou intervenções baseadas na web (Eysenbach, 2001; 
Li, 2023). Embora estas tecnologias se concentraram principalmente no controle da 
infecção e gerenciamento de patologias, houve um pico de tecnologias focadas na 
indução e cultivo de emoções positivas em diferentes grupos sociais. Dessa forma, a 
pandemia de COVID-19 tornou-se um campo de aplicação ideal para avaliar e tes-
tar as emergentes tecnologias para intervenções em saúde e bem-estar (psicológico, 
subjetivo, emocional). 

Conforme ao anterior, o objetivo desde artigo é fornecer uma discussão refle-
xiva baseada em resultados empíricos acerca do uso e aplicabilidade de tecnologias 
digitais como alternativas para cultivar a emoções positivas durantes a emergia sanita 
da Covid-19. 
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METODO

Trata-se de um estudo reflexivo, amparada em uma experiencia de pesquisa 
sobre a construção e validação de uma ferramenta tecnológica para melhorar o bem-
-estar psicológico e emocional em população brasileira (Uribe et al., 2023). 

RESULTADOS E DISCUSSÃO

Durante a pandemia, as tecnologias digitais tiveram um papel relevante na 
prevenção, proteção, diagnóstico e tratamento ao surto do COVID-19 (Asadzadeh e 
Kalankesh, 2021). Como métodos de prevenção e proteção, estas ferramentas ajuda-
ram as pessoas na adesão de comportamentos e práticas de saúde, tais como o uso de 
máscaras, higienização das mãos, distanciamento social e aplicação de desinfetantes. 
Além disso, como forma de diagnóstico, favoreceu o conhecimento, monitoramento 
e auto seguimento dos sintomas da COVID-19, assim como o gerenciamento de sin-
tomas psicopatológicos, a exemplo da depressão, ansiedade e estresse, que surgiram 
no decorrer da pandemia (Alexopoulos et al., 2020). Finalmente, como tratamento, 
estas tecnologias foram adaptadas para facilitar o acompanhamento dos professio-
nais de saúde na requerimentos terapêuticos dos seus pacientes ao usar, por exemplo, 
a tele terapia e a tele saúde (Gangamma et al., 2022).

Mesmo que o papel principal destas tecnologias for a assistência em saúde 
relacionada com a prevenção e tratamento da Covid-19, também foram criadas fer-
ramentas tecnológicas focadas no cultivo das emoções positivas em diferentes grupos 
populacionais. De maneira geral, o objetivo principal destas intervenções foi estimu-
lar e treinar diariamente as emoções positivas por meio de uma série de exercícios 
práticos e autodirigidos para melhorar o bem-estar emocional e a resiliência, bem 
como reduzir a manifestação de sintomatologia psicopatológica (por exemplo, an-
siedade, estresse, depressão ou solidão) (Addigton et al., 2023; Brouzos et al., 2023). 
As emoções positivas parecem ser benéficas em situações adversas, pois facilita a 
regulação das experiências negativas ou de estresse (Fredrickson et al., 2000). De 
acordo com alguns estudos, a compreensão específica e precisa das emoções positivas 
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e a capacidade de distingui-las das emoções negativas permitem que os resilientes 
adquiram uma ampla variedade de estratégias de controle e regulação emocional, 
tais como: a capacidade de monitorar as próprias emoções e a persistência nas expe-
riências positivas para amortecer as emoções negativas (Tugade e Fredrickson, 2004).

Dado os desafios que os assistentes de saúde tiveram para executar interven-
ções em saúde, uma das técnicas mais usadas nestas tecnologias foi o treinamento 
mental intencional. Esta forma de treinamento ajuda as pessoas a terem uma maior 
percepção sobre seu ambiente, na consciência dos processos da experiência e no re-
conhecimento de uma emoção antes de ser provocada por um estímulo (DAHL et 
al., 2020). Desta forma, se incluíram conteúdos previamente construídos e validos 
por especialistas, que forneceu material didático e práticas em habilidades projeta-
das para aumentar as experiências diárias de emoção positiva (por exemplo, escre-
ver sentimentos associados a eventos positivos). Por exemplo, Morgam e Simmons 
(2021) desenharam e aplicaram um programa de intervenção em psicologia positiva 
para aumentar o bem-estar em estudantes universitários durante os períodos de con-
finamento. Os autores usaram um entorno de aprendizagem virtual que incluíram 
lições e exercícios em módulos sobre bem-estar, emoções positivas (conhecimento e 
indução de gratidão, felicidade, amor, compaixão), expectativas positivas (otimismo 
e esperança), alívio do estresse e resiliência.

Além de criar conteúdo previamente elaborados por especialistas, alguns au-
tores também aplicaram estratégias online ao vivo baseadas em telessaúde que foram 
guiadas por especialista. Nesse sentido, Brouzos et al. (2023) aplicaram uma inter-
venção online em telessaúde, utilizando diversos programas de teleconferência gra-
tuitos (como o Skype), em grupos de 5 a 7 pessoas. Cada sessão foi orientada por 
especialistas que orientaram as experiências de acordo com diversos tópicos, como 
o cultivo de uma mentalidade positiva, o aumento das emoções positivas (amor, em-
patia e altruísmo), técnicas de relaxamento ou a adesão a medidas de proteção. Os 
autores demonstraram que as videoconferências são uma maneira eficiente e viável 
de auxiliar as pessoas a desenvolverem habilidades psicológicas para lidar com os 
efeitos negativos da pandemia.
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Outra tecnologia amplamente usada foram os aplicativos móbiles devido ao 
fácil acesso e administração por parte dos usuários. Assim, Kloos et al (2022) criaram 
um aplicativo chamado “ZEEN” para melhorar a saúde mental em população adulta 
por meio de exercícios de gratidão durante a pandemia. Nesta ferramenta, os parti-
cipantes podem acessar a seis módulos educativos e práticos sobre aspectos gerais 
da gratidão (por exemplo, o que é e como expressar a gratidão, apreciando as coisas 
cotidianas, consciência da impermanência). Além disso, Serlachius et al (2020) cons-
truíram um aplicativo móvel chamado “Whitu App, 7 ways in 7 Days”, para ajudar 
jovens a melhorar o bem-estar emocional e reduzir a depressão, ansiedade e estresse. 
As intervenções incluíram práticas de emoções positivas tais como amabilidade, gra-
tuidade, conexão, autocuidado e relaxamento as quais foram realizadas pelos partici-
pantes durante o período de seguimento (7 dias). 

Da mesma forma, foram empregadas plataformas de comunicação automati-
zadas por meio de chats guiados por robôs programados. Ludin et al (2022) criaram 
uma estrutura de chatbot chamada Aroha para auxiliar jovens a gerenciar as preocu-
pações, angústias e problemas em geral relacionadas à pandemia. O chatbot possui 
um conteúdo iterativo e responsivo que se ajusta à situação e ao motivo de cada con-
versa, e será capaz de responder em base à dinâmica. Os autores incluíram módulos 
de atividades que abordam tópicos e práticas de gratidão, espiritualidade, diversão, 
exercício físico, autocuidado e controle do consumo de álcool e drogas. Essas ativi-
dades promovem uma perspectiva positiva em relação à vida, além de prevenir pos-
síveis fatores de risco para a saúde física e mental dos estudantes.

Em conclusão, essas ferramentas digitais proporcionaram resultados benéficos, 
uma vez que favoreceram a melhoria de diversos estados relacionados ao bem-estar e 
à saúde das pessoas por meio da prática diária de emoções positivas, como gratidão, 
felicidade e afeto. Durante o período de emergência sanitária causado pela pandemia 
do Covid-19, as intervenções virtuais facilitaram a comunicação entre os usuários e 
os profissionais de saúde, aumentando a confiança em relação aos cuidados de saúde 
oferecidos por meio dessas plataformas virtuais (Cao et al., 2022). Dessa forma, isso 
tem permitido sustentar os serviços de saúde que têm como objetivo reduzir os pro-
blemas de saúde mental ou física, bem como aumentar o bem-estar e a saúde geral.
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CONSIDERAÇÕES FINAIS

Durante a pandemia da COVID-19, o cultivo das emoções positivas ajudou as 
pessoas a aliviarem os efeitos negativos experimentados neste contexto e favoreceu o 
aumento da boa saúde e o bem-estar. Nesta emergência, destaca-se a importância da 
gratuidade como uma experiência que permitiu as pessoas a possibilidade de lidar 
com as perdas que se tornaram frequentes durante este período, desde a limitação 
do contato social até a morte de entes queridos. Além disso, quando as limitações 
de contato foram impostas durante o confinamento, as experiências de amor faci-
litaram o fortalecimento das conexões com familiares e amigos. Da mesma forma, 
a felicidade e a diversão foram importantes em tempos de isolamento social, pois 
ajudaram as pessoas a experimentarem prazer e satisfação por médio de atividades 
ou passatempos. 

Durante a pandemia do Covid-19, a saúde digital tornou-se uma estratégia 
eficiente e de fácil acesso que tornou mais fácil a prestação de serviços de saúde e 
forneceu suporte técnico aos profissionais de saúde. Sendo assim, a avaliação dessas 
técnicas por meio de estudos experimentais e controlados favoreceu a confiabilidade 
dos seus resultados e sua aplicação no público em geral. Apesar de essas ferramentas 
terem sido importantes para o controle do surto da COVID-19 através da promoção 
de comportamentos de prevenção e promoção, também houve a necessidade de criar 
tecnologias para promover estados positivos. Dentre esses estados, atividades e exer-
cícios para estimular e experimentar emoções positivas foram considerados como 
um fator relevante que contribuiu para o aumento do bem-estar e saúde mental e 
física das pessoas.
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