2010.

GADOTTI, M. Boniteza de um sonho:
ensinar-e-aprender com sentido. Novo Ham-
burgo, RS: Feevale, 2003.

GERALDI, Jodo Wanderley. A lingua-

gem NoS processos sociais de” construgdo
a subjetividade. In: VAL, Maria Graca Cos-

ta (org.). Reflexdes sobre praticas escolares
de producdo de texto - o sujeito-autor. Sao
Paulo: Auténtica, 2005. QUINTEIRO, Jucirema.
Infancia e Educacao no Brasil: Um campo de
estudos em construcdo. In: FARIA, Ana Lucia
de; DEMARTINI, Zeila de Brito; PRADO, Patri-
cia Dias. Por uma cultura da infancia: meto-
doIo%ias de pesquisa com criang2 s. Campi-
nas, SP: Autores Associados, 2002, p. 19-47.
ROJAS, Jucimara;, SOUZA, Reglna Aparecida
Marques de; CINTRA, Rosana Carla Gongalves
Gomes. Dinamica do trabalho e a organiza-
do do espaco na educacdo infantil. Cuiaba:

DUFEMAT, 2008.SARMENTO, Manuel Jacin-

to. Visibilidade social e estudo da infancia. In:

VASCONCELQS, Vera; SARMENTO, Ma-
nuel Jacinto. (Org.). Infancia (in)visivel.

Araraquara: Junqueira & Marin, 2007.

GALVAO, lIzabel. Henri Wallon: uma
concepgao dialética do desenvolvimento in-
fantil/lzabel Galvao. Petropolis: Vozes, 1995.

KOSLOWSKI, S. R. Muito além do jar-
dim da infancia, infancia, midia e consumo.

Dissertacdo de Mestrado em Educa-
¢do nas Ciéncias, Universidade Regional do

Norgeste do Estado do Rio Grande do
Sul - UNIJUI, ljui, 2009. Disponivel em:

Acesso em: 25 de maio de 2021.

LUCKESI, C. C. Avaliagdo_educacional
escolar: para além do autoritarismo. Tecno-
logia Educacional, Rio de Janeiro, n. 61, 1984.

MEIRA, A. M. (org.). A cultura do brin-
car: a infancia contemporanea, o brincar e a
cultura no espaco da cidade. Dissertacao de
Mestrado, Universidade Federal do Rio

Grande do Sul, Porto Alegre, 2004. Dis-

onivel em: Acesso em: 25 de maio de 2021.
AHONEY, Abigail; ALMEIDA, Laurinda. A di-
mensdo afetiva e 0 processo ensino apren-
dizagem: Afetividade e aprendizagem: contri-
tzagbg;Jes de Henri Wallon. Sao Paulo: Loyola,

OLIVEIRA, M. D. Aprendizado e Desen-
volvimento. Um processo socio histdrico. Sao
Paulo: Scipione, 1997.

 PIAGET, Jean. A formac¢do do simbolo
na crianga, imitagdo, jogo e sonho, imagem
?9;%presenta<;6es. Rio de Janeiro: Koogan,

ROJAS, Jucimara; SOUZA, Regina Apa-
recida Marques de; CINTRA, Rosana Carla
Goncalves Gomes. Dinamica do trabalho e a

organizacdo do espaco na educacdo infantil.
Culaba: EDUFEMAT, 2008.

_ ROSSINI, Maria Augusta Sanches. Peda-
$0I§|a Afetiva. Petropolis, R]: Vozes, 2001. SAL-
INI. CIaudl\(l)\).P. Afetividade e Inteligéncia. Rio
de Janeiro: Wak Editora, 2008. TASSONI, Elvira
Cristina Martins. A afetividade e o processo de
apropriacao da linguagem escrita. In: LEITE,
Sérgio Antdnio da Silva (Org.); Molina Alexan-
dre da Silva. Alfabetizacao e Letramento: Con-
tribuicOes para as praticas pedagogicas. 4. ed.
Campinas, SP: Komedi, 2008.

~ VOLNOVICH, J. A psicanalise de criancas
hoje. In: Li¢des introdutérias a psicanalise de
criancas. Rio de Janeiro: Relume-Dumara, 1991.

~VYGOTSKY, L. S. Teoria e Método em
psicologia. Sao Paulo: Martins Fontes, 1996.

. A formacdo social da mente.
S&o Paulo: Martins Fontes, 2003.

WALLON, H. A evolucdo psicologica da
crianca. Lisboa: Edi¢es 70, 1999.

FELICIDADE

SISLEI NATALE

RESUMO

A teoria da Psicologia Positiva busca
estudar os aspectos positivos do ser humano
com o objetivo de tornar a vida das pesso-
as mais gratificante e prevenir doengas bem
como promover a saude. De acordo com seu
principal autor, Martin Seligman, a experién-
cia dos principais aspectos dessa teoria pode
levar ao estado de bem-estar que todos bus-
cam alcancar. Sabe-se que a felicidade é um
sentimento subjetivo e porisso é tao dificil de
ser definida. O objetivo desse artigo € inves-
tigar como os principais aspectos estudados
por esta abordagem psicoldgica, tais como:
emocdo positiva, engajamento, sentido, re-
lacionamentos positivos, realizacdo positiva,
resiliéncia e otimismo, aparecem no relato de
experiéncias e vivéncias das pessoas e como
estas definem a felicidade. Como resultados,
encontrou-se que os aspectos da psicologia
positiva estudados estdo muito presentes no
desenvolvimento da pesquisa, indicando a
importancia deles para a promocao de feli-
cidade e bem-estar. Foi possivel também es-
tudar o termo felicidade através da historia e
ver como as sociedades atuais receberam in-
fluéncia dos pensadores do passado e como
o conceito fol sendo mudado até chegar a de-
finicdo que se usa atualmente, que recebeu
grande influéncia dos pensamentos iluminis-
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tas do século XVIII.

' Palavras-chave: Felicidade, saude e
psicologia positiva.

INTRODUCAO

Mais do que um sentimento, ou uma
sensacdo, felicidade é uma ciéncia. Uma das
descobertas mais importantes da psicologia
positiva - feita pela cientista Sonja Lyubomir-
skfy, da University of California -'revelou que
a felicidade € a causa do sucesso. Isso signifi-
ca que, quando as pessoas estao felizes, elas
alcangam seus objetivos com mais facilidade.
Outra comprovacao da ciéncia é o fato de que
a felicidade libera hormonios, como a ocitoci-
na, que aumentam a capacidade cognitiva.

~Até a segunda guerra mundial, a psi-
cologia tinha como missdo primeiramente a
cura da doenga mental, depois tornar a vida
das pessoas mais produtiva e gratificante e,
finalmente, identificar e nutrir o talento. No
entanto, apo6s a segunda guerra mundial, o
foco principal da psicologia foi todo voltado
para a cura da doenca mental e estudo dos
aspectos patolégicos do ser humano. Isso
ocorreu devido a necessidade de cuidar dos
soldados que lutaram na guerra e, dessa for-
ma, as pesquisas em patologia ganharam
destaque e a atengdo de diversos autores, o
que trouxe muitos beneficios, como a desco-
berta da cura ou tratamento de pelo menos
14 patologias, mas fez com que os outros
focos fossem esguecidos. (Seligman & Csiks-
zentmihalyi, 2000).

~ Porém, é importante lembrar que a
psicologia ndo discute apenas essas ques-
tbes, mas retomar outros objetivos que fo-
ram deixados de lado por muitos anos e que
se§ur)do 0 casal Perez-Ramos (2004) "a psi-
cologia ndo se limita apenas ao estudo, inter-
pretacdo e superagao das patologias, defici-
éncias e transtornos comportamentais, mas
sim a uma fusdo desses aspectos com os que
caracterizam as virtudes, o vigor e as poten-
cialidades (p.59)".

Essaideia javinha sendo discutida pela
Psicolo%ia Humanista, por autores como Carl
Jung (1936/1969), Roberto Assagioli (1926),
Abraham Maslow (1954) e Carl Rogers (1959),
que se mostraram comprometidos com os as-
pectos positivos do desenvolvimento huma-
no e com esse novo olhar e perspectiva sobre
o comportamento humano. No entanto, suas
ideias ndo pareceram ter sido suficientemen-
te atrativas nessa €época o que levou a uma
producdo muito escassa de dados empiricos
para dar forca a uma visao maiSJ/oositiva do
ser humano%PaIudo & Koller, 2007).

Ateoria de Seligman e Csikszentmihaly

(2000) recebeu 0 nome de Psicologia Positiva
e dedica-se a estudar os estados afetivos e as
virtudes positivas, como a felicidade, a resili-
éncia, o otimismo e a gratiddo. Foi desenvol-
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vida a partir da década de 1990 e investiga
0s sentimentos, as emogdes, as institui¢des
(como a familia, escolas, comunidades e a so-
ciedade em geral) e os comportamentos po-
sitivos que tém como finalidade a felicidade
humana. (Seligman, 2000).

~Acredita-se que o foco nas experiéncias
positivas pode contribuir para a prevencao e
promoc¢do de saude, ajudando também nos
mecanismos de enfrentamento das doencas
(Calvetti et al., 2007). Pode também trazer
elementos para a compreensdo do bem-es-
tar subjetivo, que é definido pela auséncia de
depressao e presenca de estados cognitivos e
emocdes positivas (Seligman, 2011).

O conceito de bem-estar subjetivo,
nesta teoria, vai de acordo com o conceito
de saude da Organizacao Mundial de Saude
(1946): "o completo estado de bem-estar fi-
sico, mental e social, e ndo simplesmente a
auséncia de enfermidade" (Preambulo da
Constituicdo da OMS) e isso mostra mais
uma importancia do estudo dos aspectos po-
sitivos do ser humano.

O QUE E A FELICIDADE

Ha muitas definicdes para o termo fe-
licidade. No dicionario Houaiss (2009) da lin-
ua portuguesa encontramos a definicdo: "1.
ualidade ou estado de feliz, estado de uma
consciéncia plenamente satisfeita, satisfacao,
contentamento, bem-estar; 2. Boa fortuna,
sorte; 3. Bom éxito, acerto, sucesso" (p. 884).

Ja se acreditou que a felicidade depen-
dia dos designios dos deuses, e que uma vida
de felicidade seria "superior_ao nivel huma-
no", equivalente ao divino. Essa visdo pode
ser aplicada tanto ao sabio socratico como
ao filosofo platdnico, ao asceta estoico como
ao sabio epicurista, ao santo catélico como
ao eleito predestinado de Calvino. Em todas
estas visdes, o homem feliz era idealizado
como alguém que se aproximava dos deu-
ses, que ultrapassara o meramente humano,
we alcancara uma forma de transcendéncia
(McMahon, 2009).

Durante grande parte da historia
ocidental, a felicidade funcionou como um
indicador da perfeicdo humana, um ideal
imaginado de um ser completo, sem mais
caréncias, dese#ps ou necessidades. Até o
surgimento da filosofia socratica quando se
inaugurou um paradigma que prop8e que
buscar ser feliz seria uma tarefa de respon-
sabilidade pessoal. Com o lluminismo, apare-
ceu a ideia de que todo ser humano tem o
direito de atingir a felicidade e que o objetivo
da sociedade deve ser a obtencdo desté sen-
timento dos seus cidadaos (Ferraz, Tavares &
Zilberman, 2007). Atualmente, a felicidade é
considerada um valor extremamente impor-
tante, tanto que foicproposto, em 2010, uma
emenda ao artigo 6° da Constituicdo Federal
brasileira para incluir o direito a busca da



felicidade por cada individuo e pela socieda-
de, colocado junto com o direito a educacao,
saude, previdéncia social, protecao, materni-
dade e infancia (Senado Federal, 2010).

A Psicologia Positiva € baseada em
trés principais conceitos: (1) o estudo das
emocdes positivas; (2) o estudo dos tragos
positivos (forcas, virtudes, inteligéncia, capa-
cidade atlética) e (3) o estudo das instituicoes
Posmvas (democracia, familia, liberdade) (Se-
igman, 2004).

~ De acordo com SeIi%man (2004), esse
movimento propde que o bem estar subjeti-
vo pode ser medido em 5 fatores:

1. Emocao positiva;
2. Engajamento;

3. Sentido na vida;

4. Realizagdo positiva;

5. Relacionamentos positivos (relagao
com outros individuos).

A emocdo positiva é uma variavel sub-
jetiva, definida pelo o que se pensa e sente.
ngajamento também é uma variavel subjeti-
va, eno’uanto 0_sentido, os relacionamentos
e a realizagdo tém componentes subjetivos e
objetivos e o bem-estar ndo pode existir so-
mente no pensamento: € uma combinagdo
de todos esses fatores que fundamentam o
movimento, e 0 modo como escolhemos vi-
ver deve levar em conta maximizar todos es-
ses cinco elementos.

De acordo com esses autores, a lite-
ratura aponta que tanto para nagdes quanto
para individuos, quando se supera o neces-
sario para sobreviver com dignidade (agua,
comida e saneamento basico), 0 aumento do
poder aquisitivo nao tem correlagdo com um
aumento significativo nos niveis de felicida-
de (Csikszentmihaly, 1999; Veenhoven, 1991
apud Ferraz, Tavares & Zilberman, 2007).

Outros aspectos que ja foram estuda-
dos sdo idade e género. Inglehart (1990) ana-
lisou seis faixas etarias diferentes e obteve
niveis de satisfacdo com a vida virtualmente
idéntica. Stock et al. (1983) conduziram uma
meta-analise investigando a correlacdo entre
idade e bem estar e concluiram que é prati-
camente nula (apud Ferraz, Tavares & Zilber-
man, 2007).

Com relacdo ao género, Haring et al.
(1984), através de uma metaanalise compos-
ta por 146 estudos, descobriram que o géne-
ro contribuiu com menos de 1% para a va-
riacdo dos indices de bem-estar reportados.
Além deles, Inglehart (1990) entrevistou mais
de 150 mil pessoas ao longo de 16 paises e
obteve indices equivalentes de satisfacdao
com a vida entre os dois géneros (apud Fer-
raz, Tavares & Zilberman, 2007). As pessoas
reagem a eventos bons ou ruins de modo in-
tenso, mas que tendem a se adaptar rapida-

mente a estes eventos, voltando para o nivel
de felicidade relativamente estavel e seme-
lhante ao que era anteriormente (Brickman
et al, 1978).

Outros estudos sobre a felicidade e
0s aspectos da Psicologia Positiva tambéem
chegaram a conclusdes importantes. Mihaly
Csikszentmihaly criou o conceito de flow (ex-
periéncia de fluxo) que vai de encontro ao
conceito de engajamento, um dos cinco fato-
res usados no estudo da Psicologia Positiva.
De acordo com Csikszentmihaly (1990), sdao
atividades desafiantes que exigem grandes
competéncias de realizacdo e compromisso,
em que_afpegsoa apresenta total envolvimen-
to e satisfagdao. Csikszentmihaly (1990) apon-
ta que todos passam por essa experiéncia de
fluxo varias vezes durante a vida e reconhe-
cem facilmente suas caracteristicas: as pes-
soas se sentem fortes, alertas, no controle
da situacdo sem necessitar de esforco, pa-
recem perder a consciéncia do self e sentem
estar no auge de suas capacidades. O senso
de tempo e os problemas emocionais pare-
cem desaparecer e ha uma forte sensagdo de
transcendéncia.

Outro aspecto estudado pela Psico-
logia Positiva é a resiliéncia. Definida como
contextos de mudancas significativas reple-
tas de situacdes de risco e adversidades, o
estudo desse aspecto ajuda no entendimen-
to das forcas humanas. Quando passamos
por uma situagdo de adversidade, torna-se
possivel conhecer as forcas e virtudes pesso-
ais e isso produz efeitos importantes na vida
das pessoas, ja que favorece suas potenciali-
dades, tornando-as mais fortes e produtivas
(Paludo & Koller, 2007).

Diener e Seligman (2002) realizaram
um estudo com 227 estudantes universita-
rios, divididos em 3 grupos: muito felizes, fe-
licidade "média" e infelizes, que tinha como
objetivos:

(1) Examinar alguns fatores que pare-
cem susceptiveis de influenciar alta felicidade;

(2) Examinar os padrbes de necessi-
dade e suficiéncia, ou seja, para uma variavel
ser suficiente para a felicidade, todas as pes-
soas com aquela variavel devem ser felizes e
nenhuma pessoa infeliz deve ter essa varia-
vel (se X, sempre feliz). E para uma variavel
ser necessaria a felicidade, todas as pessoas
felizes devem ter essa variavel (se feliz, entao
X). Foi possivel analisar também a existéncia
de varidveis necessarias e suficientes para a
felicidade;

B (3) Examinar os humores e as emo-
cBes das pessoas felizes.

Como resultados, encontraram que o
%rupo de pessoas muito felizes podia lem-
rar muito mais eventos bons em suas vidas
do que eventos ruins relataram mais emo-
¢Oes positivas do que negativas em seu dia-a-
-dia e nunca tinham pensado sobre suicidio.
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Também observaram que as pessoas desse
grupo passam muito pouco tempo sozinhas,
e a malor parte do tempo socializando.

Ndo encontraram nenhuma variavel
suficiente para a felicidade: algumas pessoas
do %rupo de individuos infelizes reportaram
ter bons relacionamentos com a familia, in-
terpessoais e romanticos. No entanto, bons
relacionamentos sociais pode ser uma con-
dicdo necessaria a felicidade, pois todas as
pessoas do grupo muito felizes reportaram
ter relagdes sociais de boa qualidade.

Encontraram também que as pessoas
do §rupo muito felizes nao se diferem signi-
ficativamente do grupo de felicidade "média"
nos fatores: sua percepg¢ao da quantidade de
dinheiro que tém comparado com outros es-
tudantes, a quantidade de eventos positivos
e negativos vividos, notas médias escolares,
atratividade fisica objetiva, uso de tabaco e
alcool e tempo gasto dormindo, assistindo a
televisdo, se exercitando e participando de
atividades religiosas.

Outro resultado importante encon-
trado foi que as pessoas mais felizes sentem
emocdes desagradaveis com certa frequén-
cia, mas raramente sentem euforia ou éxta-
se. Elas sentem emoc¢des agradaveis médias
ou moderadas a maior parte do tempo. Con-
clui-se entdo que pessoas muito felizes tém
a capacidade de sentir o humor mais alto
quando boas situacbes se apresentam, e de
reagir com humor negativo quando ocorre
algo ruim, se adaptando bem.

COMO SURGIU A PSICOLOGIA DA FE-
LICIDADE?

Por volta de 1998 deu-se inicio a um
novo movimento na Psicologia focada na fe-
licidade do Ser humano. A Psicologia Positiva
foi uma nova ﬁroposta cientifica com a pro-
messa de melhorar a qualidade de vida dos
individuos e prevenir as patologias psiquicas.

Este novo movimento mundial, foi
dado a partir do psicologo Martin Seligman
guando assumiu a presidéncia da American

sychological Association (APA) que, ao lado
de renomados cientistas como Mihaly Csi-
kszentmihalﬁ/i, Rag Fowler, Chris Petérson,
George Vaillant, Ed Diener dentre outros,
comecou a desenvolver Pesquisas utilizan-
do o método cientifico quantitativo, a fim de
promover uma mudanca de foco na Psicolo-
gia atual - do estudo de algumas das piores
coisas da vida para o estudo do que faz com
gu_e a vida valha a pena (Seligman, 2004). A

sicologia Positiva utiliza os termos “positi-
vo” e “negativo” para descrever as emocdes.
Para Fredrickson (2001), devemos entender
as chamadas “emocdes positivas” como sen-
do aquelas que favorecem a aproximacdo, e
consequentemente, a convivéncia com o ou-
tro, enquanto que as “emoc¢des negativas” fa-
zem o contrario.
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_ Indmeros estudos tém apontado a im-
portancia das emocgdes positivas dentro do
rocesso evolutivo do ser humano. A autora
redrickson (2001), diz ainda que as emogdes
positivas fortalecem nossos repertorios fisi-
cos, sociais e intelectuais, criando recursos
dos quais podemos lancar mao quando uma
oportunidade ou dificuldades se apresentam
e isto e evidenciado no dia a dia atraves da
comunicagéo entre as pessoas. Sendo que
o estado de espirito positivo desperta a afe-
tividade do outro, como se contaminasse o
ambiente de felicidade, contribuindo inclusi-
ve com que poderia definir de resiliéncia, ou
seja, a capacidade Tpara tolerar frustracdes,
sem desvirtuar do foco e dos objetivos, de-
sencadeando um processo ascendente na
busca da melhoria do bem-estar emocional.
A felicidade é a grande chave para dar signi-
ficado a vida. “Como ganhar, manter e recu-
erar a felicidade é de fato o motivo secre-
o pelo qual a maior parte dos homens faz
0 %ue faz” ({AMES, 1902, p.76 apud MYERS,
2006, p. 379).

Cortella (2014), diz em uma das passa-
gens de seu livro Qual € a Tua Obra? (Inquie-
tagées Propositivas sobre Gestao, Lideranca
e Etica): “Cuidado, a vida € muito curta para
ser pequena. E preciso engrandecéla”. Pen-
sando desta forma, é preciso tomar cuidado
em dois pontos importantes, sugeridos pelo
filosofo: a primeira é que tem muita gente
que cuida demais do urgente e deixa de lado
o importante. Cuida da carreira, do dinheiro,
do patrimbnio, mas deixa a saude, os amigos,
a familia, enfim, aquilo que da sentido a vida,
de lado. E esquece que o depois, pode ser
muito tarde! A segunda grande questdo sao
as pessoas que se preocupam muito com o
fundamental e deixa o essencial de lado. A 16-
glca do seu pensamento esta concisa na ideia

e que ndo podemos cair na liquidez deste
mundo e viver somente e exclusivamente
perseguindo coisas, bens materiais, vivenciar
somente o momento de “Estar”. O dinheiro
é importante, sim, ele faz parte do sistema e
com ele € possivel fazer muitas “coisas”, prin-
cipalmente permitir conseguir criar novas es-
colhas, entretanto, dinheiro e felicidade sao
incongruentes. Deve-se quebrar a crenFa de
achar que o essencial € o fundamental, por
exemplo, dinheiro ndo essencial, ele é sim
fundamental, pois ele é necessario para um
equilibrio sistémico, mas ele ndo € a base da
felicidade, ndo é essencial, porque vocé ndo
compra o amor, amizade, por exemplo.

Dinheiro ndo compra a sexualidade,
compra o sexo, ndo compra a amizade, com-
pra Interesse, ndo compra fidelidade, vocé
compra reciprocidade, por isto tem que saber
separar o essencial do tundamental, dinheiro
nao é des?rezwel, mas nao é suficiente para
nossa realiza¢do. Erros sdo cometidos, por-
gue muitas vezes busca-se tudo aquilo que

istancia do essencial, aquilo que distancia
da autenticidade do ser. Cada vez mais as
pessoas vivem em buscas de respostas es-



quecendo-se de primeiro saber quais sdo as
per%untas. O mundo hoje esta repleto de res-
postas prontas, dualistas, como a economia,
religido, noticias, etc. e a felicidade tem a ver
com buscar as perguntas, para que o todo
faca sentido.

As pessoas mais felizes ndo estao nos
lugares mais ricos, e sim na simplicidade de
viver a vida, fazendo o que ama com pessoas
que amam. Pense nisso como a sindrome da
casa maior. Vocé quer uma casa maior. Vocé
precisa de uma casa maior. Entdo vocé com-
pra. Avida é boa, até que alguns meses mais
tarde, quando a sua casa maior se torna ape-
nas a sua casa. O novo desejado sempre se
torna o novo normal, quando alcancado. Coi-
sas s6 fornecem explosées momentaneas de
felicidade. Como dizia um velho sabio: Para
ser mais feliz, ndo persiga muitas coisas. Em
vez disso, persiga o essencial primeiro.

Na histéria, entre seus diversos even-
tos de buscas e conquistas, dentro do pro-
cesso de evolucao humana, fisica e material,
apenas uma Unica coisa se manteve como
?/herdade: a busca constante por uma vida me-

or.

uando se busca na histéria humana,
a filosofia mostra inUmeros caminhos na pre-
ocupacdo humana com a felicidade, desde
ARISTOTELES (384 a 322 a.c) dizia que era o
objetivo de todo homem, e que seria alcanca-
do através do exercicio das virtudes, em sin-
tonia com a vida em sociedade, ou entdo EPI-
CURO (341a.C. a 270 a.C)) que dizia que lhe &
possivel levar uma existéncia feliz através da
recusa dos excessos, medos e compromis-
sQs que podem levar a sofrimentos inuteis.
SENECA @no 2 a.C. a 65 d.C.), nas sabias pa-
lavras filosoficas, observando sua sociedade
bastante infeliz, recusava-a como padrdo de
referéncia, dizendo gue para ser feliz, a pri-
meira coisa que o individuo deveria fazer se-
ria recusar-se seguir a multidao.

Ja no século XX filosofos como Russel
(2003) dizia que a felicidade era um bem a ser
conquistado, porém nao como uma dadiva
divina, dizia que a importancia de o homem
era integrar-se r interagir com a sociedade,
buscando a felicidade de outrem na mesma
medida em que busca a sua prépria. Da mes-
ma forma, nomes fundamentais da_Psicolo-
§\|a - Abraham Maslow, Carl Rogers, Carl Jung,

Ibert Bandura, Gordon Allport e outros - se
dedicaram a investigacdo das emocdes posi-
tivas. Portanto, a grande contribuicdo da Psi-
cologia Positiva ndo € ter inventado o estudo
da Felicidade, mas té-lo desenvolvido em ba-
ses cientificas.

_Afelicidade ndo € um estado continuo,
ndo € permanente, sao instantes, episodios
que fazem com que os sentimentos da vida
cheguem ao apice. Tem que se viver a vida
em sua propria protuberancia criativa, isto
ndo significa enché-la de adrenalina, viver
emogdes singulares dos extremos como pu-

lar de paraquedas, etc., a felicidade é poder
ser muito mais simples; ser uma pessoa feliz
nao é sorrir todos os minutos do dia, mas sa-
ber saborear a presenca na hora do sorriso
verdadeiro, da alegria presente na poténcia
da vida. A felicidade também é estar presen-
te ao saber vivenciar os momentos ndo tao
felizes que fazem parte da vida. Seligman
(2004) faz uma distincdo entre o que chama
de “felicidade momentanea” e os niveis cons-
tantes de felicidade do individuo, como Die-
ner, Lucas &O0ishi (2002) que fala no bem-es-
tar subjetivo momentaneo e de longo-prazo
para diferenciar os momentos de felicidade
episddicos dos niveis mais constantes de feli-
cidade que se pode experimentar.

Diferente de euforia, sem adornos de
excesso, sem lucros da vida, de vivenciar o
estado de estar, a felicidade é dar sentido a
vida, no proprio legado.

Se a felicidade faz parte intrinseca da
natureza, Bode-se dizer que a Psicologia Po-
sitiva também trabalha com o conceito de
bem-estar subjetivo tanto cognitivo quanto
afetiva, incluindo experiéncias emocionais
agradaveis, baixos niveis de humores negati-
vOs e alta satisfacdo em relacdo a vida.

De acordo com diversas literaturas,
Bqde-se,d_lzer que na psicologia positiva tam-
ém esta incluso psicologia cognitiva, no qual
contribui como fator fundamental a felicida-
de, fazendo com que todos os demais fato-
res, tenham ou ndo relevancia e um significa-
do para a percepcdo de felicidade.

Para Graziano (2005) a felicidade e a
qualidade de vida estao intimamente relacio-
nadas com a capacidade de controlar a cons-
ciéncia, como o florescimento definido por
Keyes & Haidt (2003), como sendo uma con-
di¢do que permite o desenvolvimento pleno,
saudavel e positivo dos aspectos psicoldgi-
cos, biologicos e sociais dos seres humanos.
L¥ubom|rsky (2001 apud GRAZIANO, 2005)
afirma que ao estudar a felicidade humana,
notou-se a importancia dos multiplos pro-
cessos cognitivos e motivacionais que mode-
ram o impacto que o ambiente externo pode
exercer no bem-estar subjetivo. Além do que,
ao compreende-la, percebera na sua essén-
cia a capacidade que cada pessoa possui de
mudar o estado emocional, contribuindo a
felicidade, afinal os pensamentos, sentimen-
tos e estados mentais afetam fisicamente, e
0 oposto também ocorre, por este motivo a
Psicologia vista de forma Positiva torna-se
um aliado extraordinario para o processo de
transformacado das pessoas.

Seligman (2004) acredita que existem
forcas humanas que desempenham um pa-
pel |m§)ortante na protecdo contra a doenca
mental: coragem, foco no futuro, optimismo,
competéncias interpessoais, fé, trabalho éti-
co, esperanca, honestidade, perseveranca, a
capacidade de “flow” e de compreensdo. Para
Seligman (2004) apenas conhecer os danos e
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