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Resumo

A Psicologia Positiva € um modelo te6rico que se encontra em expansao no Brasil, sendo um movimento
gue emerge como tentativa de romper o viés negativo sobre o desenvolvimento humano, conduzindo a
fatores e processos ligados a otimizacéo e aspectos positivos presentes nos individuos. A proposta da
Psicologia Positiva é discorrer o funcionamento positivo da personalidade, os fundamentos psicol6gicos
do bem-estar subjetivo e da felicidade, assim como os pontos fortes e as virtudes humanas, também as
novas atividades apresentadas que favorecem o bem-estar psiquico e consequentemente a forma de ver
0 mundo através de varias dimensdes sendo elas fisica, emocional e mental. Para refletir sobre as
producgdes cientificas nesta area no Brasil, este artigo teve como objetivo apresentar uma revisdo
sistemética da literatura cientifica em Psicologia Positiva, levando a discussdo das mudangas de
perspectivas, qualidade de vida e a transformacgdo das antigas questdes em novas oportunidades de
compreensao dos eventos psicoldgicos, tais como qualidade de vida, felicidade e bem-estar.

Palavras-chave: Psicologia Positiva, Qualidade de vida, Bem-estar, Felicidade.
Abstract

Positive Psychology is a theoretical model that is expanding in Brazil, a movement that emerges as an
attempt to break the negative bias about human development, leading to factors and processes linked to
optimization and positive aspects of individuals. The proposal of Positive Psychology is to discuss
positive functioning of personality, psychological foundations of subjective well-being and happiness,
as well as human strengths and virtues, as new activities presented that favor psychic well-being and
consequently way of seeing the world through various dimensions being physical, emotional and mental.
To reflect on scientific production in this area in Brazil, this article aimed to present a systematic review
of the scientific literature in Positive Psychology, leading to the discussion of changes in perspectives,
guality of life and the transformation of old issues into new opportunities for understanding
psychological events such as quality of life, happiness and well-being.
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Introducéo

A psicologia procurou desde sempre
compreender 0 funcionamento
psicolégico dos individuos, de forma a
promover o0 bem-estar e restaurar o
equilibrio psicoldgico quando este estava
perdido. Antes da Il Guerra Mundial, a
psicologia centrou-se em trés areas de
intervencdo: tratamento da doenca
mental; melhoramento das vidas dos
individuos tornando-as mais produtivas e
satisfatorias e, na identificacdo e
desenvolvimento de competéncias. No
entanto, s6 a primeira foi objeto de
investigacao.

Apbs a Il Guerra Mundial, a psicologia
ocupou-se essencialmente do tratamento da
doenca mental, sustentando a sua
intervencdo com base num modelo médico.
Devido a este incidente historico a
psicologia focou-se na avaliacdo e cura do
sofrimento individual. Ao nivel da
investigagdo, surgiram diversos trabalhos
relativos as doencas mentais e aos efeitos
negativos provocados por acontecimentos de
vida estressantes, 0 que permitiu

compreender como as pessoas reagem e

superam  situacbes de  adversidade
(BECALLLI, 2014).
Martin ~ Seligman, quando eleito

presidente da Associacdo Americana de

Psicologia (APA), iniciou um novo

movimento dentro da psicologia: a
Psicologia Positiva. Este movimento surge
com objetivo de ampliar a intervencdo da
psicologia e operar uma mudanga de
paradigma, direcionando as investigagoes
para 0s aspetos positivos e virtuosos do ser
humano (esperanca, criatividade, sabedoria,
espiritualidade, perseveranca), uma vez que
até entdo, a psicologia centrava-se quase
exclusivamente na patologia e “reparacao do
pior que acontece na vida”, deixando para
segundo plano as carateristicas positivas do
ser humano, os seus potenciais e motivagdes,
“produzindo pouco conhecimento acerca do
que faz a vida valer a pena ser vivida” e
acerca de como as pessoas “florescem” sob
condigdes favoraveis. (BECALLI, 2014).

Sendo assim, este artigo fornece uma
visdo geral da psicologia positiva e sobre sua
compreensdo de salde, promocdo de bem-
estar e desenvolvimento humano, a fim de:
(1) situar como a psicologia positiva emerge
como tentativa de romper o0 Viés negativo
sobre o desenvolvimento humano através de
aspectos positivos presentes nos individuos;
(2) pontuar como a psicologia positiva
procura apresentar as emocdes positivas
como felicidade e resiliéncia, trazendo uma
mensagem de esperanca.

Seligman juntamente com Christopher

Peterson desenvolveu a contraparte positiva
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do Manual de Diagndstico e Estatistico das
Desordens Mentais (DSM-1V) onde o foco
vem a ser os pontos fortes e virtudes do
carater. (SELIGMAN, 2004).

Através de uma pesquisa entre varias
culturas, extraiu-se uma lista de seis virtudes
valorizada:

que tém sido altamente

sabedoria/conhecimento, coragem,

humanidade, justica, temperanca e
transcendéncia. N&o ha para os autores uma
hierarquia para as seis  virtudes.
(SELIGMAN, 2004)

De acordo com Seligman (2004), em
1946 a Psicologia nos Estados Unidos ainda
era insipiente e oferecia um campo de
atuacdo profissional restrito. Muitos dos
profissionais da época eram académicos que,
comprometidos muito mais com uma
“ciéncia pura”, procuravam compreender as
leis basicas de aprendizagem, motivacgdo e
percepcdo, sem se importar muito com a
aplicabilidade do conhecimento que
produziam. Antes da Segunda Guerra
Mundial, ao psicologo, segundo este mesmo
autor, cabiam trés missdes: (1) curar a
doenca mental; (2) tornar a vida das pessoas
comuns mais felizes, mais produtiva e mais
plena; (3) identificar e apoiar jovens
excepcionalmente talentosos (SELIGMAN,
2004).

O campo da psicologia positiva atua em

trés niveis: nivel subjetivo, individual e

grupal ou comunitario. O nivel subjetivo diz
respeito a experiéncias subjetivas, como
bem-estar, alegria, satisfacdo, esperanca,
otimismo, felicidade e fluxo. J& o nivel
individual  estuda tracos individuais
positivos: capacidade de amar, coragem,
capacidade interpessoal, perseveranca,
originalidade, sabedoria, espiritualidade. Por
ultimo, o nivel grupal ou comunitério refere-
se as virtudes civicas (responsabilidade,
altruismo, tolerancia, ética no trabalho), as
instituices e outros fatores que contribuem
para o desenvolvimento dos cidaddos e das
comunidades (BECALLI, 2014).

A psicologia positiva pode ser definida
como o estudo dos processos e condi¢bes
que contribuem para o florescimento e
funcionamento 6timo dos individuos, grupos
e instituicdes. Esta abordagem abre novas
perspectivas de investigacdo, intervencao e
também de prevencdo na psicologia. Surge
assim, uma ciéncia da experiéncia subjetiva
positiva, tracos individuais positivos e
instituicGes positivas que promete melhorar
a qualidade de vida e prevenir as patologias
que surgem quando a vida é estéril e sem
sentido (BECALLI, 2014)

No Brasil, o primeiro livro académico
escrito por autores brasileiros foi Resiliéncia
e Psicologia Positiva: interfaces do risco a
protecdo, publicado pela Casa do Psicélogo

em 2006. O livro foi organizado por
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Dell’Aglio, Koller e Yunes e consiste em
uma coletanea de dez artigos escrito por 16
colaboradores, a maioria pesquisadores e
docentes do Rio Grande do Sul - UFRGS e
PUCRS. A obra resulta de trabalhos
desenvolvidos por membros do Grupo de
Trabalho e Desenvolvimento Humano em
Situacdes de Risco Pessoal e Social, da
Associacdo Nacional de Pesquisa e Pds-
Graduacdo em Psicologia (ANPEPP), no
periodo de 2004 a 2006 (KAMEI, 2010).

Também no Brasil houveram trés
importantes autores e pesquisadores na area
da Psicologia Positiva, 0o que sinaliza um
crescimento no interesse deste tema no
nosso pais. O primeiro livro foi A Ciéncia da
Felicidade, de Sonja Lyubomirsky (2008).
Também foi publicado Psicologia Positiva:
uma abordagem cientifica e pratica das
qualidades humanas, um livro escrito por
Snyder e Lopes (2009), e ainda hesse mesmo
ano, foi publicado o livro Positividade, de
Bérbara Fredrickson (KAMEI, 2010).

A primeira tese de doutorado contendo
a expressao Psicologia Positiva no titulo foi
“A felicidade revisitada: Um estudo sobre
bem-estar subjetivo na viséo da Psicologia
Positiva, de Lilian Domingues Graziano,
defendida na USP, em 2005. Esta tese visa
compreender a felicidade por meio de uma
abordagem

cientifica, partindo  do

referencial tedrico da Psicologia Positiva. O

principal objetivo do trabalho foi analisar a

possivel  correlagdo  entre  bem-estar
subjetivo e locus de controle. (KAMEI,
2010).

O crescimento da area € grande no
Brasil. O Laboratério de Mensuracdo da
UFRGS, principal centro de pesquisa em
psicologia positiva no pais, tem produzido
sistematicamente instrumentos de avaliagéo
e estudos teoricos e de aplicacdo, além de
treinar pesquisadores na area (HUTZ, 2014).

A Organizacdo Mundial de Saude
(OMS, 1998) define saude ndo mais apenas
como auséncia de doenga e sim como um
estado de bem-estar fisico, psiquico, social e
espiritual. A partir desta concepcéo, o papel
das ciéncias da salde ndo é apenas a
prevencdo e a cura, mas a promogdo de
salide. Desta maneira, torna-se necessario o
entendimento mais completo do ser humano,
que abranja ndo sé a patologia, mas também
inclua suas virtudes e potenciais, para se
entender o significado de promocgdo de
salde. Neste cenario, a psicologia se inseriu
buscando estudar as caracteristicas positivas
dos seres humanos, promotoras de salde e
bem-estar. (MELO, 2015).

A Psicologia Positiva, esta em pleno
processo de expansdo dentro da ciéncia
psicologica, a qual possibilita uma
reavaliagdo das potencialidades e virtudes

humanas por meio do estudo das condigdes
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e processos que contribuem para a
prosperidade, qualidade de vida e bem-estar.
O termo qualidade de vida, atualmente,
abrange um conjunto de condicBes que
podem afetar a percep¢do do individuo, os
seus sentimentos e 0s seus comportamentos
em relacdo ao cotidiano, ndo se referindo
estritamente a questdo da satude. (ROCHA,
BARTHOLO & RIBEIRO, 2011)
Procurando um entendimento amplo da
qualidade de gue venha a abranger multiplos
fatores, a OMS usa cinco dimensfes para
compreendé-la: (1) satde fisica; (2) saude
psicolodgica; (3) nivel de independéncia (em
aspectos de mobilidade, atividades diarias,
dependéncia de medicamentos e cuidados
médicos e capacidade laboral; (4) relacdo
social e; (5) meio ambiente. (MELO, 2015).
O bem-estar emocional consiste em
percepcOes de felicidade e satisfacdo com a
vida declaradas explicitamente, junto com o
equilibrio de sentimentos negativos e
positivos. (SNYDER & LOPEZ, 2009).
Ja o0 bem-estar subjetivo define-se por
um julgamento global da satisfacdo com a
vida (componente cognitivo) e pelo balanco
afetivo  (componente  emocional). O
componente cognitivo inclui a satisfacdo
global e a satisfacdo em dominios da vida
significativos, como o trabalho, o
casamento, a saude, entre outros. A

satisfagdo com a vida é muito influenciada e

influencia  também as  experiéncias
emocionais. O componente afetivo ou
emocional  corresponde a  definicdo
normalmente usada de felicidade, sendo um
estado de avaliacdo orientada pelos afetos, a
medida em que as emogdes positivas
ultrapassam  as

(DIENER, 2002).

emocOes  negativas

Um novo olhar sobre a compreensdo do
conceito de resiliéncia e felicidade para a
Psicologia Positiva

Aprender e crescer a partir de
experiéncias positivas e negativas de vida e
desenvolver a capacidade de lidar com
adversidades severas sdo aspectos cruciais a
serem trabalhados em  psicoterapia.
Entretanto, os psicoterapeutas ndo devem
dizer intelectualmente aos pacientes como
fazer isso, e sim facilitar através da vivéncia
terapéutica, a autocompreensdo sobre a
possibilidade de escolher dindmicas
psicoldgicas preditoras de melhor qualidade
de vida (MELO, 2015).

A psicologia é apresentada como um
movimento de investigacdo de aspectos
potencialmente  saudaveis dos  seres

humanos, em oposicdo a psicologia
tradicional e a sua énfase nos aspectos
psicopatoldgicos. Entre os fendmenos
indicativos de vida saudavel destaca-se a

resiliéncia, por referir-se a processos que
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explicam a superacdo de adversidades, cujo
discurso hegemodnico foca o individuo.
(NUNES, 2008)

A resiliéncia é um dos constructos que
fazem parte desse novo campo de estudos da
psicologia, pois enfatiza aspectos virtuosos,
saudaveis e positivos das pessoas no
enfrentamento e superacéo de adversidades,
para o estabelecimento de uma vida virtuosa
e significativa. Os estudos sobre a resiliéncia
cresceram com a psicologia positiva,
especialmente no Brasil destacam-se o0s
grupos de pesquisadores da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) e da
Instituicdo de Ensino de Pos-graduacdo no
Rio de Janeiro Fiocruz, além de alguns
varios outros pesquisadores espalhados por
diversas institui¢es. (MELO, 2015).

Talvez nédo seja exagero imaginar que a
felicidade tenha sido a grande mola
propulsora a conduzir a espécie humana em
sua trajetoria pelo mundo. Da invencdo da
roda a clonagem humana, apenas uma coisa
se manteve atual: o desejo por uma vida
melhor. De qualquer forma, conforme atesta
a Filosofia, a preocupacdo humana com a
felicidade é bem antiga. Aristdteles que
viveu de 384 a 322 a.C, acreditava na
felicidade como objetivo de todo homem, o
qual sé seria atingido através do exercicio
das virtudes, em sintonia com a vida em

sociedade. Séneca (1994) (ano 2 a.C a

65d.C) observando sua sociedade bastante

infeliz, recusava-a como padréo de
referéncia, dizendo que para ser feliz, a
primeira coisa que o individuo deveria fazer
seria  recusar-se seguir a multid&o.
(GRAZIANO, 2005).

Sob uma perspectiva histérica, pode-se
observar que a concep¢do humana de
felicidade esteve sempre baseada em dois
tipos de premissas: uma de natureza
extrinseca e outra de natureza intrinseca. A
premissa que cré na natureza extrinseca da
felicidade leva o individuo a busca-la para
além de si mesmo, ndo necessariamente de
uma forma comodista, mas, certamente com
a expectativa de encontra-la em eventos ou
conquistas externas a sua
(GRAZIANO, 2005).

A concepgdo de felicidade que parte de

pessoa.

uma premissa intrinseca, v& o préprio
individuo como sua fonte, conferindo a ele a
tarefa de trabalhar a si mesmo de forma a
conquistar uma vida feliz. (GRAZIANO,
2005).

Ja a palavra felicidade é usada como
termo abrangente que descreve o0 conjunto
de metas da Psicologia Positiva conforme
explica Seligman (2005):

A palavra em si ndo é um termo da
teoria (ao contrario de prazer e flow,
que sdo entidades quantificaveis com
respeitaveis propriedades
psicométricas, isto é, demonstram certa
estabilidade em relacdo ao tempo e
confiabilidade entre os observadores).
Felicidade, enquanto termo, é como
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cognicdo, no campo da Psicologia
cognitiva, e como aprendizagem,
dentro da teoria de aprendizagem: ddo
nome a um campo, mas ndo exercem
qualquer papel nas teorias, dentro
daqueles campos (GRAZIANO, 2005).

A felicidade € o prototipo das emocgbes

positivas.  Como  disseram  muitos
pensadores desde Aristoteles, tudo o que
fazemos tem como meta final experimentar
a felicidade. N&o se busca somente a riqueza,
ou saude, ou a fama por si s0, busca-se essas
coisas porque espera-se que ela torne o ser
humano mais feliz. (CSIKSZENTMIHALY,
1999).

A compreensédo do que € a felicidade, e
as formas de a procurar e alcancar tém sido
questdes colocadas e pensadas desde as
civilizagdes mais antigas. Apesar de todo o
conhecimento e desenvolvimento cientifico
e tecnoldgico alcancado atualmente, € ainda
hoje dificil definir esta experiéncia humana
tdo significativa.

Embora a felicidade contenha em si e a
partir de aspectos interiores dificilmente
quantificaveis e qualificaveis, por envolver
uma dimensdo profundamente subjetiva,
muitos estudos tém sido realizados na
procura de um maior entendimento
(RIBEIRO, 2009).

Um dos estudos vem a ser a técnica de
Mindfulness e Flow.

A préatica de Mindfulness, inicialmente
usada num contexto religioso ou espiritual,

distante do universo da ciéncia, passou a

interessar a comunidade cientifica na medida
em que efeitos fisiolégicos do seu uso, com
impactos sobre a saude humana passaram a
ser identificados e pesquisados (KABAT-
ZINN, 1990).

Mindfulness significa prestar atencédo de
forma consciente para experimentar 0
momento  presente, com interesse,
curiosidade e aceitacdo, ou seja, é estar
sempre em concentragdo no momento atual,
de forma intencional e sem julgamento, ou
ainda, estar plenamente em contato com a
vivéncia do momento, sem estar absorvido
por ela (KABAT-ZINN, 1990).

A concentragdo no momento atual
implica na vivéncia somente do momento
presente, sem se preocupar com lembrangas
passadas ou preocupacdes futuras (KABAT-
ZINN, 1990).

Ja a metafora do fluxo (flow) foi
utilizada por muitas pessoas para descrever
a sensacdo de acdo sem esforco
experimentada em momentos que Se
destacam como os melhores de suas vidas
(CSIKSZENTMIHALY, 1999).

O fluxo (flow) costuma ocorrer quando
uma pessoa encara um conjunto claro de
metas que exigem respostas apropriadas. As
atividades que induzem o fluxo podem ser
chamadas de “atividades de fluxo” porque

tornam mais provavel que a experiéncia

ocorra. Ao contrario da vida cotidiana, as
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atividades de fluxo permitem que uma
pessoa se concentre em metas limpidas e
compativeis. O fluxo tende a ocorrer quando
as habilidades de uma pessoa estdo
totalmente envolvidas em superar um
desafio que esta no limiar de sua capacidade
de controle (CSIKSZENTMIHALY, 1999).

Emoc0es e sentimentos positivos

A Psicologia Positiva tem também
como papel construir uma vida prazerosa
através do bem-estar fisico e emocional das
emogdes positivas como felicidade, alegria e
gratiddo e uma vida engajada, com sentido.

A emocdo positiva é um estado de
espirito regido pela alegria, bom humor, que
promove saude fisica, melhor produtividade,
aumento da criatividade, da capacidade
construtiva e da solidariedade. Seligman
(2002), menciona que pessoas felizes nédo
somente resistem melhor & dor e adotam
mais precaucdes relativas a seguranca e a
salide quando ameacadas, mas também as
emocBes positivas desfazem as emocdes
negativas (BESSA, 2010).

As emocdes positivas ligadas ao futuro
incluem otimismo, esperanca, fé e
confianca. As ligadas ao presente incluem
éxtase, calma, entusiasmo, animacao, prazer
e 0 mais importante: flow — a plenitude, a
experiéncia de fluir. As emocgGes positivas

ligadas ao passado incluem satisfacéo,

contentamento,
serenidade (BESSA, 2010).

Ao contrario de varias

realizacdo, orgulho e
escolas
psicolégicas que defendem que o passado
determina o futuro e sustentam a
vulnerabilidade e a vitimizacédo, a psicologia
positiva sustenta o valor da capacidade
adaptativa do ser humano. Essa corrente
psicologica defende que a melhor maneira
de se lidar com as emocGes do passado € se
valer da gratiddo e do perddo (BESSA,
2010).

A gratiddo pode bem ser uma
caracteristica positiva e universal que
transcende periodos historicos e culturais.
Embora 0 modo como se vivencia e expressa
gratiddo varie consoante a cultura, as
pessoas geralmente sentem emogdes
relacionadas com a gratiddo (sentir-se
agradecido, ser  apreciativo), tendo

desenvolvido convengbes culturais e
linguisticas para as expressar (ALVES,
2010).

A gratiddo é uma forca de carater que
pressupde que aqueles que a possuem tém
consciéncia do que de bom lhes acontece e
ndo o tomam por garantido. Gratiddo ndo €
tdo-somente um sentimento, € algo que exige
0 reconhecimento de que houve alguém que
nos presenteou de algum modo com a sua
bondade, que foi algo intencional, e que até

podera ter tido custos pessoais, e ainda que o
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dito “presente” tem valor para o seu
receptor. Para além disso, a gratiddo estd
intrinsecamente relacionada com a noc¢éo de
que nada foi feito no sentido de se merecer o
beneficio proporcionado, ou de se ter
recebido mais do que o que seria realmente
merecido, motivando a
(ALVES, 2010).

De acordo com Csikszentmihaly (1992),

reciprocidade

0 sentimento de gratiddo ocorre ndo
simplesmente em funcdo da realizacdo de
um desejo ou suprimento de uma
necessidade, como ocorre com o prazer, mas
sim quando a pessoa ultrapassa aquilo que
foi programada a fazer, alcancando algo
inesperado que, talvez, sequer havia
imaginado. A gratiddo caracteriza-se por
impulsionar o individuo para frente no
sentido de auto-desenvolvimento,
provocando uma sensacdo de novidade,
realizacdo e alegria (GRAZIANO, 2005).

A alegria trata-se de um sentimento de
contentamento e de satisfagdo interior
proveniente de algum fato positivo que a
pessoa provou. Por seu lado, “prazer” deriva
do verbo placere (gozar, sentir, deleite) e
significa possuir ou sentir algo muito
relacionado com a dimensdo fisica ou
corporal. Assim enquanto a alegria é mais
objetiva, mais profunda, mais espiritual,
mais duradoura e mais altruista, o prazer é

mais subjetivo, mais superficial, mais

somatico, mais efémero e mais egoista.
Alegria, prazer, jubilo, contentamento ou
felicidade representa um sentimento humano
de bem-estar, euforia, empolgacdo, paz
interna (NUNES, 2008).

Segundo Seligman, (2005), a felicidade
pode ser fundada em trés vias: no prazer, no
compromisso e no significado.

A primeira grande via para a felicidade
é hedodnica, realizada atraves do aumento das
emocdes positivas, ou concretizacdo dos
desejos. Segundo Fredrikson (2005), as
emocdes positivas expandem os reportorios
momentaneos pensamento-acdo da pessoa,
promovem a saude mental e fisica, o bem-
estar e a resiliéncia. Esta expansao da mente
tem beneficios adaptativos indiretos e
duradouros pois estimula o desenvolvimento
dos recursos individuais, fisicos, intelectuais
e sociais da pessoa (Seligman, 2005). No
entanto, as emocdes positivas tém limites,
que se relacionam com a hereditariedade que
¢ um fator determinante nos estados
emocionais mais comuns de cada um
(RIBEIRO, 2009).

Uma segunda via para a felicidade, a via
do compromisso, relaciona-se com a busca
de gratificacdo, ou seja, de experiéncias que
nos envolvam completamente. Segundo
Seligman et al. (2005), para esta busca é
necessario que sejam desenvolvidas no

individuo forcas de caracter (character
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strengths) como a criatividade, a inteligéncia
social, o sentido de humor, perseveranga, e
apreciacdo da beleza e exceléncia. As

atividades gratificantes nédo sdo
necessariamente acompanhadas de emogdes
positivas.

A terceira e Ultima via para a felicidade,
a via do significado, consiste em usar as
nossas forgcas e competéncias ao servigo de
algo maior que o nosso self, como o
conhecimento, a bondade, a familia, a
comunidade, a politica, a justica ou uma
forca espiritual que transcenda o individuo.
Existem maltiplas formas de buscar sentido,
que variam de individuo para individuo
(RIBEIRO, 2009).

A felicidade é um processo continuo e
ndo uma condicdo estatica. Este processo
requer uma forma de vivenciar o mundo e a
vida que inclui atitudes positivas e
significado. A felicidade é menos o alcance
de objetivos ou de um estado prazeroso, é a
vivéncia ao longo da busca desses objetivos.
A investigacdo tem mostrado que a
felicidade é benéfica para o funcionamento
efetivo da pessoa, sendo em si um recurso
que beneficia a busca de objetivos. As
pessoas felizes vivem mais tempo, sofrem
menos doencas, permanecem casadas mais
tempo, cometem menos crimes, produzem

ideias mais criativas, trabalham mais e

melhor, ganham mais dinheiro e ajudam
mais os outros (RIBEIRO, 2009).

A felicidade no momento presente
consiste em estados muito diferentes da
satisfagdo com o passado e o futuro, e ela
mesma compreende dois aspectos bastante
distintos: prazeres e gratificagdes. Os
prazeres sao satisfacbes com claros

componentes  sensoriais e fortemente
emocionais. S&o o que os fildsofos chamam
de sensacOes naturais: éxtase, entusiasmo,
orgasmo, deleite, gozo, exuberancia e
conforto. S&o passageiros e envolvem pouco
ou nenhum raciocinio. As gratificacbes sao
atividades que gostamos muito de praticar,
mas ndo sdo necessariamente acompanhadas
por qualquer sensagédo natural. Em vez disso,
as gratificacbes nos envolvem, nos
absorvem de tal modo, que perdemos a
nocado da realidade. A gratificacdo dura mais
que o prazer, envolve raciocinio e
interpretacdo, ndo cria habito facilmente e
estd apoiada em nossas forcas e virtudes

(SELIGMAN, 2004).

Consideracoes finais

A Psicologia Positiva desponta como
um novo panorama da Psicologia, que aos
poucos vem conquistando seu espaco e
campo de investigacdo emergindo como

tentativa de romper o Vviés negativo sobre 0
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desenvolvimento humano através do estudo

dos tragcos positivos presentes  nos
individuos.

As emocdes positivas proporcionam
uma expansao do modo de pensar e agir dos
individuos o que por sua vez possibilita um
crescimento continuo em direcdo ao
desenvolvimento do bem-estar emocional,
fisico e mental. Através das experiéncias das
emocdes positivas os individuos podem
florescer tornando-se mais resilientes.

Através desse trabalho fez-se possivel
visualizar como a Psicologia Positiva pode
contribuir para o auxilio na promocao do
bem estar subjetivo, levando em
consideracdo que para se alcancar niveis
satisfatorios de bem estar, qualidade de vida
e felicidade deve-se atentar aos varios
componentes que interagem de forma
simultanea buscando transformar antigas
questdes em novas abordagens de
compreensdo dos eventos psicoldgicos como
resiliéncia, otimismo, alegria e gratiddo.

A Psicologia Positiva busca trazer uma
mensagem de esperanca ao invés do medo,
ela procura apresentar que as emocgoes
positivas promovem a saude fisica, mental e
psicossocial, conjecturando assim um
aumento da capacidade do otimismo,
ajudando a desfazer efeitos danosos das

emoc0Oes negativas sobre 0 corpo e a mente.

As emocles positivas podem ser
consideradas como fatores de protecdo na
prevencdo de doencgas, ndo partilhando
apenas o fato de expandirem repertorios
momentaneos de pensamento/acdo, mas
também a tarefa de construir recursos
pessoais, mentais e sociais, sendo estes
recursos vistos de forma mais duradoura,
levando assim o individuo buscar novas
ferramentas que elevem sua qualidade de
vida, fazendo melhorias em qualquer
dimensdo de sua vida, seja fisica, mental,
social e espiritual.
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