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	APRESENTAÇÃO


			Claudia Hofheinz Giacomoni


			Valeschka Martins Guerra


			Uma questão que nos é apresentada seguidamente por alunos e/ou profissionais da área da saúde é: “Por que a ‘psicologia’ necessita, utiliza e adotou o adjetivo ‘positiva’?”. A psicologia é uma ciência jovem, precisou crescer e amadurecer para fazer autorreflexões, autocríticas e promover novos movimentos de ampliação de foco e, consequentemente, de estudos. Afinal, o que é essa famosa “psicologia positiva”, que vem ganhando atenção internacional e nacional após a virada do milênio? Mas o que a psicologia positiva tem proposto de novo que justifique seu crescimento nas últimas décadas? Esperamos que essas e outras questões sejam respondidas no decorrer deste livro.


			A psicologia acompanhando todas as áreas da ciência aproveitou a virada do milênio para avaliar e propor reflexões sobre seu futuro. Para tanto, o passado e seu arcabouço histórico foram retomados, e novos paradigmas foram apresentados. A American Psychological Association (APA), a maior associação de psicólogos do mundo, capitaneada, no fim da década de 1990, por seu então presidente, Martin Seligman, acompanhado de pesquisadores proeminentes, que promoveram a ruptura com o modelo de saúde até então utilizado, focado centralizadamente na doença, no processo de adoecimento e em todos os seus aspectos relacionados. Os psicólogos são conclamados a buscar respostas para as questões relacionadas ao desenvolvimento positivo, à promoção de saúde psicológica, ao bem-estar e às comunidades e organizações positivas.


			Foi preciso uma liderança e um movimento também político dentro da psicologia para que financiamentos de estudos baseados no método científico com olhar sobre a promoção da saúde fossem priorizados para o futuro próximo da psicologia. Este livro vem preencher a lacuna de uma obra nacional destinada a apresentar, definir e demonstrar as aplicabilidades da psicologia positiva em diversas áreas da psicologia. Pretende contribuir para a difusão da psicologia positiva na comunidade acadêmica e profissional da psicologia, bem como da área da saúde e educação.


			Ao longo das últimas décadas, tem-se observado o crescimento de pesquisas de qualidade, estudos empíricos e a promoção de intervenções baseadas em evidências científicas. Esse movimento, com a globalização da ciência, é acompanhado por muitas culturas e instituições científicas da psicologia mundial e nacional.


			O leitor encontrará, inicialmente, a apresentação da psicologia positiva, sua definição e foco de estudos e atuação. Logo a seguir, informações importantes sobre seu nascimento e passado histórico são apresentadas. Esta obra, ao longo de seus capítulos, apresenta evidências da extensão atual das inúmeras possibilidades de aplicação da psicologia positiva nas mais diversas áreas de atuação do psicólogo. Este livro é uma porta de entrada para quem deseja conhecer a psicologia positiva e a diversidade de formas de aplicar transversalmente seus conhecimentos nas diferentes áreas de atuação do psicólogo. Pode-se verificar aplicações da psicologia positiva nas mais diversas áreas: psicologia do desenvolvimento humano, na infância, adolescência, adultez e idosos; na psicologia clínica, na avaliação psicológica, na área educacional e escolar, para a escolha de carreira, para a psicologia organizacional e do trabalho, para a área da saúde, para a psicologia social, para programas específicos de promoção da saúde em universitários, para a psicologia do esporte, para a promoção do luto saudável, e as inúmeras intervenções baseadas em evidências disponíveis na literatura aqui apresentada. Ao final do livro, há várias reflexões importantes sobre o futuro da psicologia positiva.


			No contexto nacional, a Associação Brasileira de Psicologia Positiva (ABP+), criada em 2013, vem, ao longo da última década, promovendo a formação e a atualização de psicólogos, estudantes e pesquisadores com essa visão mais integral do desenvolvimento humano em toda a sua potencialidade. O crescimento da ABP+ demonstra que o Brasil vem acompanhando o movimento mundial de investimentos na promoção da saúde psicológica e na mudança de paradigma, mostrando que o trabalho do psicólogo vai além do estudo psicopatológico. 


			A literatura nacional conta com um conjunto de livros e manuais de temas específicos em psicologia positiva. Esta obra busca preencher a lacuna da existência de uma obra que apresente ao leitor a definição e o escopo da psicologia positiva, ou seja, aquele que não a conhece e gostaria de aprofundar seus conhecimentos, tendo à disposição uma ampla gama de aplicabilidades numa única fonte.


			Os autores convidados para compor este livro têm produções científicas na área da psicologia positiva nacional, já refletindo o quanto a psicologia positiva no Brasil cresceu e é da mais alta qualidade. Espera-se que este livro inspire todos e promova o aprofundamento na psicologia positiva ao longo da leitura.


		








	

			Prefácio


			A Psicologia Positiva (PsiPos), vista desde a filosofia da ciência, é uma corrente, escola psicológica e campo de aplicação fascinante que mudou completamente nossa visão do ser humano. Com este livro Psicologia positiva: introdução e aplicações, Claudia Hofheinz Giacomoni e Valeschka Martins Guerra nos conduzem por uma jornada que mistura teoria e prática com toda a rigidez do método científico. Este livro não só explica os princípios da Psicologia Positiva, como também mostra como aplicá-los no cotidiano em diversas áreas para alcançar uma existência mais plena e significativa.


			Desde o início, esta obra nos fornece uma definição clara e completa do que abrange a Psicologia Positiva desde seus primórdios até hoje. As organizadoras, Claudia Hofheinz Giacomoni e Valeschka Martins Guerra, são figuras relevantes no campo e reuniram um trabalho exaustivo e bem fundamentado. É importante destacar que Claudia Hofheinz Giacomoni investiga nesta área há décadas, assegurando que a Psicologia Positiva seja científica e rigorosa no Brasil e no mundo, tanto que seu trabalho incansável permitiu que essa disciplina se consolidasse com bases sólidas e metodologias precisas.


			Este robusto arcabouço prepara o leitor para entender as raízes filosóficas e o contexto histórico da disciplina, como nos explicam Letícia Lovato Dellazzana-Zanon e seus coautores, demonstrando como essas ideias de felicidade e satisfação têm suas raízes na Grécia antiga, onde filósofos como Aristóteles falavam de “eudaimonia,” uma palavra que descreve o verdadeiro bem-estar humano que vai além da simples felicidade.


			O livro também nos apresenta figuras-chave como William James, Gordon Allport, Abraham Maslow, Martin Seligman e o grande Claudio Hutz. William Barbosa Gomes nos oferece uma visão historiográfica dessas personalidades, destacando como suas vidas e experiências pessoais influenciaram suas teorias. É inspirador ver como essas ideias podem ser aplicadas em nosso dia a dia.


			Além disso, o livro explora intervenções práticas detalhadas por Daniela Sacramento Zanini e Iorhana Almeida Fernandes, que nos mostram como a PsiPos pode fomentar o bem-estar e a resiliência em todas as etapas da vida, desde a infância até a velhice, incluindo também trabalhos de Letícia Lovato Dellazzana-Zanon e seus colegas sobre a infância e adolescência, e de Irani I. de Lima Argimon e sua equipe sobre a vida adulta e a velhice, abordando assim o ciclo vital evolutivo positivo do ser humano.


			No âmbito clínico, Sandra Elisa de Assis Freire e Lucas Polezi do Couto integram a PsiPos na prática clínica, promovendo o bem-estar e a resiliência, ao passo que Karina da Silva Oliveira e Giovanna Viana Francisco Moreira contribuem ao explorar seu papel na avaliação psicológica, proporcionando ferramentas valiosas para uma compreensão mais holística do ser humano, não centrada apenas na psicopatologia ou sofrimento humano.


			O âmbito educacional e profissional se beneficia enormemente desses princípios, como demonstram Cyntia Mendes de Oliveira e seus coautores expondo como a PsiPos pode transformar uma comunidade educativa inteira. Leonardo de Oliveira Barros e sua equipe analisam sua importância na orientação de carreira e no ambiente de trabalho, Ana Claudia Souza Vazquez e Claudio Simon Hutz descrevem e determinam magistralmente como esses princípios podem melhorar o ambiente de trabalho, a produtividade e o desempenho de uma organização.


			No campo da saúde, Doralúcia Gil da Silva e Prisla Ücker Calvetti sublinham a importância de uma abordagem integrada para promover o bem-estar em todos os níveis do sistema de saúde. Fabio Scorsolini-Comin e sua equipe nos oferecem recomendações para a promoção da saúde no ambiente universitário, ampliando ainda mais o alcance da PsiPos, entendida como uma responsabilidade social universitária (RSU).


			Os capítulos finais exploram áreas como a psicologia social, o esporte e o luto saudável. Daniela Zibenberg e seus colegas, Maynara Priscila Pereira da Silva e Evandro Morais Peixoto, e Miriam Rodrigues junto com Lêda Zoéga Parolo e Valeschka Martins Guerra, respectivamente, demonstram a versatilidade e profundidade da PsiPos em diversas áreas.


			Como toque final, Caroline Tozzi Reppold e Pamela Carvalho da Silva nos convidam a refletir sobre o futuro dessa disciplina, apresentando desafios e oportunidades que inspiram a seguir avançando, sendo este livro uma contribuição significativa para a literatura acadêmica no Brasil, com um impacto potencial a nível global.


			Portanto, esta obra Psicologia positiva: introdução e aplicações figura como leitura obrigatória para quem deseja aplicar os princípios da Psicologia Positiva de maneira científica e rigorosa, cuidando-se do intrusismo profissional que também afetou nossa disciplina. Finalmente, esta obra única permite ao leitor, seja estudante ou profissional, compreender de maneira poderosa como o fundamento da PsiPos se estabelece em uma vida que vale a pena ser vivida, diminuindo o sofrimento dos seres sencientes, bem como avançando nos objetivos de desenvolvimento sustentável estabelecidos pela Organização das Nações Unidas (ONU).
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	CAPÍTULO 1


			Psicologia Positiva: definição e escopo


			Valeschka Martins Guerra


			Claudia Hofheinz Giacomoni


			“Uma vida feliz é uma criação individual que não pode ser copiada de uma receita” (Mihaly Csikszentmihalyi, 1990).


			Introdução


			O que é a psicologia positiva (PP)? Envolve pensar positivo e ser otimista? É um modismo no universo da psicologia? Não é autoajuda? Quais as principais teorias e por que é importante conhecê-las? Como docentes de psicologia positiva, as autoras já ouviram perguntas como estas diversas vezes, e as respostas para elas são baseadas em uma grande produção de teorias e pesquisas na área, constantemente atualizadas, tendo surgido oficialmente a partir de 1998. Assim, este capítulo pretende apresentar a PP enquanto movimento e área do conhecimento psicológico e seus impactos na construção do saber acerca do comportamento humano. 


			Atualmente, já existem diversos livros e artigos científicos publicados acerca de construtos e teorias que fazem parte da PP. Em 1998, quando Martin Seligman assumiu a presidência da Associação Americana de Psicologia (APA), os estudos empíricos acerca dos aspectos positivos da vivência humana já existiam, mas eram escassos, estavam pulverizados pela literatura, e suas conexões entre si passavam, muitas vezes, despercebidas.


			A ênfase na compreensão da felicidade e de características individuais positivas é uma questão que acompanha a humanidade em sua história. Grandes pensadores e filósofos ocidentais e orientais já discutiram e apresentaram suas ideias sobre a felicidade. Confúcio, Buda, Aristóteles, entre outros, discutiram questões relativas ao que faz a vida valer a pena. Então, a discussão sobre a felicidade e o bem-estar não é algo que surgiu na atualidade. A forma tomada por (ou imposta para) essa felicidade, o valor atribuído a ela e suas características diferem a depender do momento histórico da humanidade (Stearns, 2022). No entanto, este sempre foi um assunto de grande interesse. Ou seja, a PP tem uma história curta, mas tem raízes profundas em diversas propostas filosóficas de busca pela compreensão dos aspectos que contribuem para uma vida plena.


			Essas raízes também receberam contribuições importantes e necessárias para o surgimento do movimento. O interesse nos aspectos positivos dos seres humanos pode ser percebido nas propostas humanistas de Abraham Maslow, que utilizou o termo psicologia positiva pela primeira vez em 1954, em um capítulo sobre o potencial humano (Pacico & Bastianello, 2014); nos trabalhos de Marie Jahoda (1958), com sua proposta de saúde mental ideal; na importância atribuída ao sentido de vida para a construção de uma vida plena, conforme proposto por Viktor Frankl (1990, 2008); no trabalho de Carl Rogers, em sua ênfase na aceitação e na compreensão do ser humano em sua totalidade (Almeida, 2009; Rogers, 1983), entre tantos outros. Com o surgimento de teorias embasadas em uma sólida tradição de pesquisas científicas, como as teorias do flow (Csikszentmihalyi, 1990), de bem-estar subjetivo (Diener, 1984) e bem-estar psicológico (Ryff, 1989, 2014; Ryff & Keyes, 1995), o movimento ainda não fora oficialmente inaugurado, mas começou a se solidificar. 


			E o que é a psicologia positiva (PP), afinal de contas? A PP começou como um movimento proposto por Seligman e Csikszentmihalyi (2000) em seu marco de lançamento. Esse movimento buscava complementar o conhecimento já existente da psicologia, apoiando-se em evidências científicas sobre prevenção em saúde mental, características individuais positivas e sobre o funcionamento saudável de pessoas, grupos e instituições (Snyder & Lopez, 2009). Assim, respondendo a algumas daquelas perguntas, não, a PP não é apenas pensar positivo e ser otimista; não é autoajuda ou o mesmo que coaching, por ser um movimento fortemente marcado pela busca por evidências científicas de qualidade; não é um modismo norte-americano que desaparecerá rapidamente, por complementar de maneira marcante o conhecimento existente acerca do comportamento humano.


			Esse movimento teve como marco destacar que suas investigações e intervenções estão todas baseadas no método científico. Do ponto de vista histórico, pode-se observar retrospectivamente que o movimento teve caráter político no âmbito da psicologia, uma vez que precisava de financiamento para suas pesquisas, razão pela qual a nomeação “positiva” foi necessária. Seligman e Csikszentmihalyi (2000) fizeram questão de descolar o movimento proposto na virada do milênio de outros anteriores.


			Na atualidade, nos diferentes campos de atuação dos profissionais da psicologia, a busca por tais informações acerca do bem-estar, da qualidade de vida e daquilo que chamamos de felicidade pode contribuir de maneira relevante não apenas para intervenções psicológicas pontuais e individuais, mas, também, para a proposição ou o aprimoramento de políticas públicas (Biswas-Diener, 2011). Nesse sentido, a psicologia, enquanto campo de conhecimento, não abrange apenas aspectos que lidam e tratam de patologias, dificuldades e traumas, mas deve, também, abranger e promover a saúde integralmente. Para isso, faz-se necessário conhecer e discutir aspectos relacionados ao desenvolvimento saudável, à manutenção de relacionamentos positivos, ao bem-estar nos diversos contextos de inserção (p. ex., clínica, trabalho, organizações, escolas, saúde, etc.), à educação de qualidade, entre tantos outros aspectos que tratam dos potenciais humanos.


			Giacomoni e Hutz (2009) apresentam diferentes níveis por meio dos quais se torna possível compreender esses aspectos positivos. Em termos subjetivos, a PP contribui para a investigação de aspectos relacionados a experiências de bem-estar, flow, otimismo, esperança e satisfação. Em termos individuais, as pesquisas contribuem para a investigação de características positivas, como forças e virtudes, que podem ser associadas a diversos outros construtos. Em termos grupais, as investigações tratam de aspectos que contribuam para uma coexistência pacífica, tolerante e que promova bem-estar e realização, nos diversos contextos, de maneira ética. Em termos sociais mais amplos, tais pesquisas podem expandir-se para lidar com contextos comunitários e a construção de sociedades que valorizem a qualidade de vida e o respeito a seus cidadãos.


			Esses diferentes níveis foram utilizados como base para a construção de teorias e pesquisas pouco antes e a partir da PP, que atualmente são consideradas parte integrante do movimento (Wang et al., 2023). Os impactos e fragilidades dessas teorias e pesquisas deram origem a uma série de críticas que fizeram com que os pesquisadores buscassem ampliar sua compreensão acerca da felicidade e do que pode influenciá-la. As chamadas ondas da PP são reflexos de seu desenvolvimento e de sua reelaboração após essas críticas e após os diversos resultados de pesquisas científicas publicadas em cada década desde o lançamento do movimento (Lomas et al., 2020). Assim, apresentar-se-ão a seguir um resumo de algumas dessas teorias que marcaram a PP ao longo destes mais de 20 anos de pesquisas.


			A primeira onda da psicologia positiva: o foco na positividade


			A primeira década de pesquisas da PP teve como principal foco os aspectos relacionados à positividade. Ao sugerir que profissionais da psicologia concentrassem seus esforços e sua atenção nos aspectos positivos, gerando, assim, mais conhecimento acerca do potencial humano, Seligman e Csikszentmihalyi (2000) contribuíram para enfatizar diversas teorias que já existiam e outras que surgiram com os investimentos realizados em pesquisas por agências de fomento norte-americanas.


			Flow (estado de fluxo)


			A teoria do flow, proposta por Mihalyi Csikszentmihalyi (1990), direciona a atenção a experiências positivas vivenciadas com um alto nível de foco cognitivo e emocional direcionado a determinada atividade. Seu primeiro estudo sobre o tema foi publicado em 1975. Ao estudar a motivação intrínseca de pintores, atletas e músicos na dedicação de horas a seu trabalho, o autor relatou que as atividades eram descritas como sendo realizadas automaticamente e sem esforço. Geravam um grande nível de concentração, perda de autoconsciência, uma distorção da experiência de percepção do tempo e uma sensação de que a atividade era realizada como objetivo em si própria (experiência autotélica), e não necessariamente por seu resultado (Csikszentmihalyi & Asakawa, 2016).


			Esse estado cognitivo, intensamente pesquisado em diversos contextos de atividades práticas (p. ex., balé, esportes diversos, xadrez, música), está associado ao fortalecimento da autoestima, pela percepção de crescimento pessoal, emoções positivas e satisfação com a vida (Rankin et al., 2019). O conceito tornou-se tão importante que contribuiu para embasar uma das dimensões do bem-estar proposto por Seligman (2011).


			Bem-estar subjetivo


			Este é um conceito central do movimento. Seligman (2011) apontou que, para ele, o objetivo da PP era o estudo do bem-estar. O bem-estar subjetivo (BES), conforme proposto por Diener (1984), seria o termo científico atribuído ao estudo da felicidade e da satisfação com a vida. Composto por três dimensões principais – (1) satisfação com a vida; (2) alto nível de afetos positivos; e (3) baixo nível de afetos negativos –, tornou-se rapidamente um dos principais construtos a serem utilizados nas pesquisas científicas ao redor do mundo. 


			Os estudos apontam aspectos internos (p. ex., genética, personalidade, hábitos mentais positivos) e externos (p. ex., recursos materiais, relacionamentos sociais, a sociedade em que se vive) como possíveis causas para o BES (Diener et al., 1999; Lyubomirsky, 2013). Pessoas com alto nível de BES apresentam maior nível de saúde física, sociabilidade, produtividade e maior probabilidade de atuar em causas sociais, fazendo trabalhos voluntários ou dando dinheiro para a caridade (Diener & Tay, 2017; Lyubomirsky et al., 2005).


			Bem-estar psicológico


			Principal teoria do bem-estar que surgiu após o BES, o bem-estar psicológico (BEP), proposto por Ryff (1989, 2014; Ryff & Keyes, 1995), buscou embasar-se teoricamente no conceito aristotélico de eudaimonia, por meio do qual o BEP seria vinculado ao cultivo de virtudes. Com base nas teorias e conceitos de Maslow, Rogers, Allport, Erikson, Jadoda, Jung, entre outros (Ryff, 1989, 2014), seis dimensões centrais foram propostas: (a) o BEP seria definido pelo nível de autonomia no pensar e agir; (b) autoaceitação; (c) propósito de vida percebido; (d) domínio do ambiente; (e) bons relacionamentos; e (f) crescimento pessoal.


			Essa proposição trouxe à tona diversos elementos considerados fundamentais para a compreensão do bem-estar e da felicidade, associando-os à teoria às raízes dos estudos já previamente realizados e encontrados na literatura. Para Ryff (1995), o estudo do bem-estar não deveria ser considerado um luxo ou exclusivo das elites privilegiadas. Ele deveria ser realizado e aprofundado para contribuir para a identificação do que está faltando na vida das pessoas, de modo a elaborar conhecimento e intervenções que efetivamente melhorem a condição humana.


			Emoções positivas


			A teoria das funções de ampliação e construção das emoções positivas, proposta por Barbara Fredrickson (1998, 2001, 2004), chama a atenção para as funções que as emoções positivas podem ter na vida das pessoas. Ela aponta a importância das emoções como fontes valiosas de informações que os indivíduos podem ter sobre si próprios. Cabe a cada um aceitá-las e compreender sua função e seus efeitos. Emoções consideradas desagradáveis, como medo, nojo e raiva, têm funções evolutivas importantes e já estudadas, de modo a aumentar as chances de sobrevivência da espécie humana. Permanecem sendo relevantes mesmo em situações em que não há perigo iminente, por apontarem informações sobre aspectos da vida que necessitam de atenção (Ekman, 1999).


			As emoções positivas, por sua vez, não têm a mesma função evolutiva de resolver problemas acerca da sobrevivência imediata do indivíduo. De acordo com a teoria, Fredrickson sugere que as emoções positivas contribuem para a resolução de problemas relacionados ao crescimento e ao desenvolvimento pessoal, tendo duas funções principais: (a) ampliar a maneira como o indivíduo vê a situação; e (b) contribuir para a construção de recursos pessoais mais duradouros. Com a sensação de segurança derivada da emoção positiva, a percepção se expande mais facilmente, apreendendo mais informações. Assim, essas emoções positivas contribuem para construção de recursos intelectuais, físicos, sociais e psicológicos (Fredrickson, 2001, 2003, 2004).


			Felicidade autêntica


			Seligman (2004) propõe a existência de três elementos centrais para a felicidade: (1) as emoções positivas; o (2) engajamento; e (3) o sentido de vida. Com essa proposta, o autor enfatiza aquilo que considera a base para uma “vida boa”, trazendo a proposta de engajamento, baseada no flow (Csikszentmihalyi, 1990). Assim, para Seligman, o principal objetivo da PP durante esse período seria o aumento do nível de felicidade das pessoas, este sendo avaliado com base no bem-estar subjetivo (BES) dos indivíduos. Para tanto, diversas intervenções passaram a ser sistematicamente testadas, contribuindo para o avanço de técnicas que foram rapidamente incorporadas (Seligman et al., 2005).


			Forças de caráter e virtudes


			Um dos principais marcos teóricos propostos com o avanço dos estudos da PP foi a classificação elaborada por Peterson e Seligman (2004) acerca dos traços humanos positivos. Os autores informam que parte essencial do trabalho em PP é a identificação de recursos que o indivíduo já tenha a seu dispor e o encorajamento do uso desses recursos para a resolução de problemas (Park & Peterson, 2008).


			Após uma intensa pesquisa na literatura em diversas abordagens filosóficas, psicológicas e religiosas acerca das virtudes principais reconhecidas por essas áreas de conhecimento, Peterson e Seligman (2004) propuseram uma classificação de virtudes e o que eles denominaram forças de caráter, ou seja, habilidades que podem ser praticadas no cotidiano como exemplos de seus valores em ação. Algumas dessas forças de caráter, quando exercitadas de modo consistente e em conjunto, contribuem para a formação de virtudes, definidas como traços positivos valorizados moralmente por si próprias, que contribuem como modelos para a excelência humana, sendo universalmente reconhecidos e considerados importantes objetivos de práticas sociais (Peterson & Park, 2009). As seis virtudes mais amplas são: (1) sabedoria, que expressa forças cognitivas como curiosidade, amor por aprender, criatividade, mente aberta e perspectiva; (2) coragem, que expressa forças emocionais como honestidade, bravura, persistência e vitalidade; (3) humanidade, que expressa forças interpessoais como amor, bondade e inteligência social; (4) justiça, que expressa forças cívicas como cidadania, equidade e liderança; (5) temperança, que expressa forças que protegem contra excessos, como humildade, prudência, perdão e autocontrole; e (6) transcendência, expressa em forças emocionais como apreciação da beleza, gratidão, esperança, humor e espiritualidade (Park et al., 2006; Peterson & Seligman, 2004).


			Noronha e Reppold (2021) fazem um resumo sobre as diferentes pesquisas realizadas na área, demonstrando o quanto o estudo das forças contribuiu para o avanço do conhecimento sobre traços humanos positivos e seus impactos. Essa proposição teórica resultou em uma enorme quantidade de pesquisas em todos os contextos de atuação humana, sugerindo a importância de atividades intencionais baseadas nas características pessoais positivas de cada indivíduo para aumentar os níveis de bem-estar (Noronha & Reppold, 2021).


			Bem-estar e florescimento – a teoria PERMA


			Seligman (2011) reavaliou sua proposta de felicidade autêntica durante a primeira década de pesquisas e intervenções da PP, lançando um novo objetivo para o movimento: investigar o bem-estar enquanto processo de florescimento. Esse processo seria composto por cinco dimensões principais, que formam o acrônimo PERMA: (1) Positive emotions (emoções positivas); (2) Engagement (engajamento); (3) Relationships (relacionamentos); 
(4) Meaning (sentido); e (5) Achievement (realização). Para o autor, aumentar os níveis dessas dimensões em uma vida provida de sentido é o que define o florescimento (Scorsolini-Comin et al., 2013).


			Essa adaptação da teoria do Seligman já reflete a entrada da segunda onda da PP, em que o conhecimento acerca do bem-estar passa a ser mais fundamentado, sendo considerado um processo que pode ser trabalhado com intervenções reconhecidas por diversas pesquisas, e mais complexo, para além da mensuração da satisfação com a vida (Scorsolini-Comin et al., 2013). Outros autores já buscavam esse diálogo com aspectos diversos do bem-estar, de maneira menos conhecida e divulgada na literatura (Keyes, 2002, 2016). No entanto, esses estudos também contribuíram para a expansão da PP e da maneira como se pensamos e se pesquisa sobre o bem-estar e a vida plena, trazendo novos aspectos e contornos não apenas para o movimento, mas para o conhecimento psicológico em geral. 


			A segunda onda da psicologia positiva: o foco no sentido de vida e nas emoções negativas


			Durante a segunda década, as pesquisas da PP precisaram reformular-se de acordo com as duras críticas à falta de embasamento teórico-filosófico (Ryff & Keyes, 1995; Sewaybricker & Massola, 2022) e à ausência de diálogo com o conhecimento já previamente estabelecido na psicologia acerca da saúde mental e da importância das experiências consideradas “negativas” (Ivtzan et al., 2016; Wong, 2011a, 2011b) e na maciça utilização mercadológica de seus conceitos e intervenções (Reppold et al., 2019). As propostas precisavam dialogar com, e não rejeitar experiências dolorosas, aspectos “sombrios” e emoções desconfortáveis (Ivtzan et al., 2016), dando início, assim, à segunda onda do movimento.


			A efetivação desse diálogo se deu pelo reconhecimento, por parte dos pesquisadores da PP, da importância da aceitação, da resiliência (enquanto processo, não apenas enquanto característica individual) e das emoções negativas em suas funções mais básicas: como fontes de informação relevantes sobre os indivíduos que podem ser utilizadas para seu crescimento. Nesse sentido, o surgimento de novas pesquisas buscou inserir e trazer à tona esses aspectos.


			Com as críticas realizadas, ficou claro que os termos “positiva” e “negativa”, no que diz respeito a aspectos e intervenções, precisavam ser acompanhados por outras informações relevantes acerca da pessoa, do grupo, da cultura e do contexto. Percebeu-se que trabalhar aspectos considerados positivos pode trazer danos a determinadas situações, tais como as ressalvas de trabalhar aspectos como perdão e comunicação não violenta na tentativa de restaurar relacionamentos abusivos (Ivtzan et al., 2016; Reppold et al., 2019). Levar em consideração apenas aspectos positivos, ignorando os traumas e desconfortos, contribui para a enorme pressão social colocada sobre a necessidade de aparentar felicidade o tempo todo, de pensar positivo em todas as situações, invalidando emoções desagradáveis (Ivtzan et al., 2016). Nesse contexto, teorias e construtos já existentes, mas que eram investigados com foco na positividade, passaram a ser mais relevantes e tiveram sua influência ampliada nas pesquisas da área.


			Mindfulness


			Mindfulness, ou atenção plena, é um termo utilizado para denominar várias coisas, como uma prática meditativa, os processos psicológicos envolvidos, assim como um construto investigado em pesquisas científicas. É definido como “a consciência que emerge ao prestar atenção de propósito, no momento presente, e sem julgamento ao desdobrar da experiência momento a momento” (Kabat-Zinn, 2003, p. 145). A atenção plena inclui alguns componentes essenciais para sua experiência, tais como o direcionamento da atenção às próprias sensações físicas, emoções e pensamentos; a consciência (e esforço para não realização) do julgamento realizado sobre esses eventos mentais como bons ou ruins; a aceitação desses eventos; a compreensão de que o indivíduo não é definido por eles; e a escolha dos comportamentos subsequentes, fazendo com que o indivíduo não haja de maneira reativa o tempo todo (Kabat-Zinn, 2003). 


			Os estudos e pesquisas fizeram parte do movimento da PP desde sua primeira onda, na qual o foco na positividade fez com que a discussão sobre a atenção plena fosse focada nos resultados ótimos observados (Menezes & Dell’Aglio, 2009). As práticas meditativas de mindfulness passaram, assim, a fazer parte de diversas intervenções e práticas psicoterapêuticas na atualidade, tendo sido amplamente incorporadas e contribuindo para a redução de diversos sintomas físicos e mentais (Harrington & Dunne, 2015; Guerra & Rebelo, 2021).


			No entanto, apesar de estar diretamente conectada à redução do sofrimento e ao bem-estar em diversas pesquisas, o objetivo da prática de atenção plena não é sentir-se bem. Muitas vezes, a prática contribuirá para que o indivíduo sinta mais profundamente o próprio sofrimento. Seu objetivo central, na verdade, é contribuir para a expansão da percepção humana sobre si, seu autoconhecimento, reconhecendo e aceitando seus pensamentos e emoções sem julgamento. O bem-estar surge não como resultado direto, mas como consequência indireta do processo de lidar com as próprias dores e aceitar as próprias experiências como são, desenvolvendo, assim, autocompaixão e compaixão por todos os seres (Guerra & Rebelo, 2021). Por esse motivo, os estudos de atenção plena, em sua totalidade, aprofundaram-se e podem ser incluídos como parte da segunda onda da PP.


			Psicologia positiva existencial e a felicidade madura


			Em coerência com essa visão da atenção ao próprio sofrimento derivado da atenção plena, Wong (2011a, 2011b) deu a essa nova etapa do movimento o nome PP 2.0, na qual ele propõe que é necessário reconhecer que a vida é cheia de sofrimento, que a concepção de felicidade e bem-estar precisa lidar com as misérias humanas e florescer apesar das dificuldades. O autor inicia sua discussão sobre esses aspectos falando sobre as próprias experiências de hospitalização e como estar naquele lugar de sofrimento fez com que ele passasse a refletir sobre a importância do sentido de vida, da humildade, da espiritualidade e do perdão (Wong & Bowers, 2019).


			Para Wong (2011a), há um tipo de felicidade que ele denomina felicidade madura, que está relacionada a um senso de contentamento, de estar em paz consigo e com o mundo, caracterizada por emoções positivas de serenidade, conexão, pelo exercício da compaixão e da resiliência e pelo cultivo de valores espirituais (Wong & Bowers, 2019). Para o autor, é importante estudar (e não negar) a existência de possíveis momentos felizes mesmo inseridos em situações difíceis, que envolvem sofrimento, e o quanto se pode crescer psicologicamente e aprender com essas experiências.


			Wethington (2003) sugere que momentos críticos são uma oportunidade para o crescimento psicológico. Esses momentos, nos quais as pessoas descobrem coisas novas sobre elas próprias, também podem ser pensados em termos de expansão do conhecimento de si, das próprias capacidades, forças e fraquezas. Esses momentos críticos podem ser catalisadores de processos de recuperação e cura a partir de circunstâncias não tão favoráveis (Easton et al., 2015). Assim, outras pesquisas passaram a fazer parte do movimento, como a linha de estudos sobre crescimento pós-traumático (Calhoun et al., 2010; Joseph, 2013).


			Compaixão e autocompaixão


			Para Germer (2016), a compaixão é parte integrante e essencial que resulta de práticas de mindfulness bem embasadas, gerando um compromisso de cuidar do próprio sofrimento, assim como do sofrimento de outras pessoas e da sociedade. Gilbert (2009) define a compaixão como o reconhecimento do sofrimento associado a tentativas de aliviar esse sofrimento, seja em outras pessoas ou em si próprio (autocompaixão).


			Nesse sentido, a compaixão atuaria como um processo motivacional cognitivo, afetivo e comportamental que envolve cinco elementos básicos: (a) o reconhecimento da existência do sofrimento; (b) a compreensão de que o sofrimento é parte da experiência humana, ou seja, acontece para todas as pessoas; (c) a empatia, que estabelece uma conexão emocional com a pessoa que está sofrendo; (d) uma tolerância ao incômodo de perceber (e sentir) o sofrimento (o próprio e o de outras pessoas); e (e) a motivação para agir na direção de aliviar esse sofrimento (Gilbert, 2009; Guerra, 2022).


			A autocompaixão, ou a compaixão direcionada para si, profundamente estudada por Neff (2017), tem demonstrado sua aplicação e relevância em diversas pesquisas e intervenções com vistas a reduzir sintomas como ansiedade e autocrítica e aumentar níveis gerais de atenção plena e bem-estar (Almeida et al., 2021; Cleare et al., 2019). 


			A terceira onda da Psicologia Positiva


			Por ser um movimento vivo, o momento atual caracteriza a terceira onda de pesquisas da PP (Wissing, 2021). Essa onda busca responder a novas críticas, aprofundando pesquisas com métodos diversificados, em diferentes populações, caminhando em direção a maiores complexidade e aprofundamento teórico-metodológico (Lomas et al., 2020).


			Após duas décadas de pesquisas, a importância de se estudar aspectos positivos foi estabelecida na literatura. Enquanto movimento, e ao buscar se estabelecer enquanto área do conhecimento psicológico, a PP não nega aspectos considerados negativos, transtornos psicológicos, emoções desconfortáveis e contextos sociais marcados por preconceitos, desigualdades, traumas e marcantes adversidades histórico-culturais, sociais e climáticas. Pesquisas com grupos minorizados socialmente (p. ex., Job & Williams, 2020), com populações vulneráveis (p. ex., Ho et al., 2022; Paludo & Koller, 2005), em diferentes contextos nacionais (p. ex., Wissing et al., 2022), que diferem das amostras tradicionais das pesquisas em psicologia (do acrônimo W.E.I.R.D. = de populações brancas/ocidentais, educadas, industrializadas, ricas e democráticas), têm sido mais comuns, dada a busca de pesquisadores pela complementação de informações empíricas relevantes para a expansão do conhecimento psicológico. Tais buscas também enfatizam uma atuação ética por parte do movimento da PP, baseada na compreensão de que estimular aspectos positivos por si só pode contribuir para consequências negativas se estes não tiverem a ética e a interconectividade de todos os seres e grupos sociais como base fundamental de sua atuação (Reppold et al., 2019).


			Considerações finais


			Assim, como mencionado por Sheldon e King (2001, p. 216), a PP é uma tentativa de chamar os profissionais da psicologia para que exercitem uma “postura mais aberta e apreciativa dos potenciais humanos, de suas motivações e capacidades”. Perspectivas focadas no problema são importantes, mas terão apenas parte da resposta de como contribuir para a prevenção e a promoção de saúde física, mental e social. Esses saberes precisam ser complementados por um conhecimento construído de maneira robusta, com embasamento científico e que possa ser aplicado aos diversos contextos de vida da humanidade, contribuindo para a formação de novos profissionais da psicologia com uma percepção mais ampla do ser humano.


			A visão do potencial individual e coletivo do que faz a vida valer a pena, do que promove o bem-estar apesar das dificuldades vivenciadas, é essencial para compreender o ser humano de maneira integrada. Nas mais diferentes áreas de atuação, seja com intervenções individuais (Parks & Titova, 2016) ou em diferentes políticas públicas (Biswas-Diener, 2011), a PP pode contribuir para mudanças sociais que tenham o bem-estar como foco, enfatizando a qualidade de vida e o desenvolvimento saudável de indivíduos e suas comunidades.


			Assim, o percurso percorrido pela PP em suas diferentes ondas enfatizou, inicialmente, aspectos positivos que, para muitos, atuaram como tóxicos, para, em seguida, reconhecer a importância do sofrimento e dialogar com seus impactos. No momento atual, no qual se chama a atenção para as desigualdades e complexidades da vida humana, esse percurso mantém a importância e a relevância dos aspectos positivos e dessa visão mais ampla do potencial humano, atuando, agora, como uma fonte de esperança para a construção de um mundo melhor e possível para todos.


			PARA SABER MAIS SOBRE O TEMA


			Vídeos


			•	Martin Seligman – The new era of positive psychology: https://www.ted.com/talks/martin_seligman_the_new_era_of_positive_psychology?subtitle=pt-br


			•	Mihaly Csikszentmihalyi – What is Positive Psychology about? https://www.youtube.com/watch?v=ntXZgT_lhsc


			•	Prof Ed Diener ‘The new science of happiness’ at Happiness & Its Causes 2013: https://www.youtube.com/watch?v=EdxbmVbr3NY


			Site


			•	VIA Institute: https://www.viacharacter.org/
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	CAPÍTULO 2


			
Pressupostos e raízes filosóficas da Psicologia Positiva: Para muito além de uma ciência da alegria



			Letícia Lovato Dellazzana-Zanon


			Pedro Dante Mendonça Zambrano


			Caroline de Fátima Francisco-Ritoni


			Makilim Nunes Baptista


			Introdução


			Quais são os pressupostos ontológicos e epistemológicos que deram base à construção teórica e metodológica da psicologia positiva (PP)? Em quais aspectos o tema da felicidade na PP encontra correspondência e filiação na filosofia de Aristóteles? Além disso, de que modo a PP, ainda em consonância com as ideias aristotélicas, deslocou seu objeto de estudo do conceito de felicidade para o construto de bem-estar? De que maneira os valores e os pressupostos da PP podem contribuir para a promoção do bem-estar individual e coletivo, considerando a ideia de bem comum e a promoção da dignidade humana na sociedade do século XXI? 


			Buscando responder às perguntas motivadoras deste estudo, o capítulo inicia com o contexto histórico que proporcionou a emergência da psicologia positiva nos Estados Unidos, iniciada com o manifesto de Seligman e Csikszentmihalyi (2000), que a divulgaram como uma nova proposta teórica em psicologia. Posteriormente, discutem-se suas pressuposições e sua epistemologia, bem como as escolas de pensamentos e os conceitos importantes que marcaram o desenvolvimento da teoria. Finalmente, propõe-se uma reflexão sobre a atuação científica e profissional utilizando a PP, considerando o quanto ela está de fato baseada nos princípios e objetivos descritos por seus idealizadores ao longo de duas décadas de existência.


			Histórico da psicologia positiva


			Antes da Segunda Guerra Mundial, a ciência da psicologia direcionava seu olhar para: curar psicopatologias, contribuir para que a vida de todas as pessoas fosse mais produtiva e gratificante e tentar identificar altos talentos. Após a guerra, a psicologia focalizou seus estudos na reparação dos danos psicológicos e no modelo de doença do funcionamento humano, fato que felizmente contribuiu para grandes avanços no tratamento de psicopatologias, como a possibilidade de aliviar sintomas e até mesmo a “cura”. Entretanto, Seligman e Csikszentmihalyi (2000) observaram que, com esse movimento, psicólogos esqueceram-se de olhar para o ser humano. Então, o que a psicologia estava fazendo para contribuir com a vida das pessoas?


			Outro questionamento que contribuiu para o desenvolvimento da PP foi que, apesar de terem vivenciado os traumas ocasionados pela experiência de participar de uma grande guerra, muitas pessoas mantiveram sua integridade e propósito, tornando-se exemplos para que os outros não perdessem a esperança. Elas não eram necessariamente as mais respeitadas ou com maior influência em um grupo, mas exerceram um papel fundamental. Então, quais fontes de força e que forças moveram essas pessoas em um contexto tão adverso? 


			É a partir desse olhar que se desenvolve a PP, focando o estudo das forças e virtudes que permitem que a pessoa não apenas sobreviva, mas, também, alcance uma vida significativa, com relacionamentos saudáveis, emoções positivas, realização pessoal e com um senso de propósito claro, que pode servir como um fator de proteção para psicopatologias futuras (Gable & Haidt, 2005; Paludo & Koller, 2007; Seligman, 2011; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Assim, definem-se três pilares principais da PP: (a) desenvolver uma compreensão mais completa do que é significativo e valioso na vida humana; (b) identificar e promover forças e virtudes que contribuem para o bem-estar e estimular ambientes a esse propósito; e (c) fomentar e instrumentalizar instituições que sejam capazes de ajudar o indivíduo a desenvolver valores coletivos (Seligman, 2002; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 


			Vale ressaltar que, apesar de essa ciência olhar para as virtudes e forças do ser humano, ela não desconsidera ou nega o sofrimento humano, as situações de risco e as doenças, contudo, investiga o outro lado dessas experiências enfocando suas dimensões de cura, proteção e reparação (Paludo & Koller, 2007). Assim, entende-se que o estudo daquilo que é comum e virtuoso nos seres humanos também possibilita o entendimento sobre o que adoece e sobre como a pessoa pode mobilizar seus recursos para tentar sair de uma situação adversa (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Portanto, num movimento de atender às reflexões dos autores sobre “o que é e o que poderia ser” no campo dessa nova ciência, convém fazer uma digressão em termos conceituais para buscar as raízes filosóficas que justificam e que estão na base das ideias desenvolvidas por Seligman e seus colaboradores em mais de duas décadas de estudos. Aqui, privilegia-se a discussão das ideias de Aristóteles, cujo escopo teórico é reconhecido pelos idealizadores da PP como parte de suas inspirações. Importante lembrar que a PP também sofreu a influência de diversos teóricos e pesquisadores passados, como William James, Abraham Maslow, Albert Bandura, além de correntes teóricas como o humanismo (Froh, 2004; Remmers, 2020).


			A questão da felicidade em Aristóteles


			Em Ética a Nicômano, Aristóteles (2014) apresentou sua visão sobre a natureza e o funcionamento humanos, os quais se baseiam na ideia teleológica de que ambos se realizam e se desenvolvem em uma dinâmica de funcionamento cada vez melhor. No livro Metafísica (Aristóteles, 2012), o filósofo descreve que todo fenômeno natural, inclusive o desenvolvimento humano, é constituído de quatro fatores causais, a saber: (1) causa material; (2) causa formal; (3) causa eficiente; e (4) causa final, sendo esta última bastante significativa para os estudos da felicidade e do sentido da vida, pois se refere ao propósito ou objetivo para o qual as coisas existem.


			A causa das coisas em Aristóteles (2012) carrega a ideia de propósito, que seria a conquista do bem e do bem mais excelente em todas as coisas. Nesse sentido, o objetivo de qualquer ciência seria a investigação da ideia de bem, sobretudo na política, pela autoridade que tem de escolher e fomentar as demais ciências que existem no Estado (Aristóteles, 2014). Portanto, o bem humano é o maior objeto de todas as investigações de Aristóteles, pois ele representa uma necessidade tanto para o indivíduo quanto para o Estado, destacando-se que para o Estado ele é notoriamente maior em efeito, pois assegurar o bem de uma nação, para além de um indivíduo, é a realização mais nobre que uma sociedade pode empreender.


			Posto que todo conhecimento visa a algum bem, e sendo ele a meta da política no campo da ética e da moral, Aristóteles (2014) entendia que o maior bem possível a se alcançar é a felicidade, pois justamente ela concerne à ideia de “viver bem ou dar-se bem com o ser feliz” (Ética a Nicômano I, 4, 1094b115-20). Na obra do filósofo, a palavra grega eydaimonían refere-se à felicidade e carrega consigo uma densidade semântica de difícil tradução, pois não trata apenas da felicidade em sentido estrito, aquele que corresponde a um estado subjetivo de prazer e satisfação momentâneos; ela inclui, também, ideias correlatas de bem-estar e prosperidade. Para Aristóteles, ela não é um estado passivo de sentimento, mas, sim, o resultado de um tipo de atividade.


			Considerando a causa das coisas, Aristóteles mencionou que o bem, enquanto objeto de conquista, seria resultante das ações humanas, conectando-se, também, à causa delas, como no caso da saúde, que é, portanto, a razão e o objetivo final da prática médica. Nessa perspectiva, as ações humanas visam a mais de uma finalidade, as quais se podem eleger segundo necessidades e interesses como um meio para obter algo a mais, como a riqueza que possibilita a experimentação de diferentes prazeres. Entretanto, tais finalidades ainda não se caracterizariam como o bem mais excelente e completo que o filósofo acreditava ser o objeto de busca permanente do todo ser humano.


			Para o pensamento aristotélico, o ser humano busca algo supremo, o que corresponderia à felicidade enquanto um bem maior e que estaria acima de tudo o mais, pois seria almejada por ela própria, jamais como um meio para algo além, contrariamente à honra, ao prazer e à inteligência, que, embora também possam ser escolhidas por elas próprias, são frequentemente desejadas com a crença de que contribuirão para a felicidade. Nesse sentido, a felicidade é autossuficiente e é um bem completo, pois por si só torna a vida desejável e destituída de qualquer carência. Ela também é produto direto de nossas ações, especialmente ao considerar as funções sociais das pessoas, o que significa dizer que se pode obtê-la pela excelência das práticas cotidianas, como no caso de um flautista que toca uma bela canção ou um artista que produz uma escultura primorosa.


			Aristóteles considerava que não somente as plantas se revelam participantes da vida, mas, também, os seres humanos nas funções que executam. Para ele, “a função do ser humano é o exercício das faculdades da alma em conformidade com a razão” (Ética a Nicômano I, 7, 1098a1 5-10). Portanto, se a função do homem é tocar harpa, ele pode fazê-lo ainda melhor sendo um bom harpista, ocasionando que a qualificação de superioridade seja acrescida a sua função. Logo, fazer bem-feito as atividades que geram valor para a humanidade parece ser um fim em si próprio.


			Em sua busca pela felicidade, o homem deve executar suas funções bem e corretamente, desenvolvendo-as de maneira excelente. Nesse sentido, “o bem humano é a atividade das faculdades da alma em conformidade com a virtude” (Ética a Nicômano I, 7, 1098a1 15-20) ou, se houver mais de uma, em conformidade com a melhor e mais completa delas. Tal experiência de vida corresponde à do homem feliz, que é aquele que vive bem segundo suas virtudes. Portanto, ser feliz é ser um homem virtuoso.


			As virtudes têm lugar central na teoria da felicidade de Aristóteles porque derivam da ação humana, reforçando a ideia de que a felicidade, enquanto bem maior, é resultado de uma construção ativa por meio das ações: 


			A virtude, em seu exercício ativo, será, com efeito, atuante a atuará bem. E tal como nos Jogos Olímpicos não são coroados os mais belos e mais fortes, mas aqueles que participam das competições (é, de fato, desses que surgirão alguns vencedores), são aqueles que agem corretamente que abiscoitam o que há de nobre e bom na vida (Ética a Nicômano I, 8, 1099a1 5-10).


			Entre as razões da felicidade na vida humana, a virtude ocupa lugar privilegiado, porque proporciona ao homem uma experiência prazerosa, uma vez que as atividades praticadas pelas pessoas e suas respectivas realizações proporcionam prazer conforme correspondem ao interesse de cada pessoa, como a satisfação de cuidar de cavalos a alguém que é aficionado deles. No caso das virtudes, as ações justas proporcionarão prazer aos que amam a justiça, logo, só encontrarão prazer na prática de nobres ações aqueles que amam a nobreza. Desse modo, as ações virtuosas são naturalmente prazerosas e, sendo a felicidade um produto das ações virtuosas, ela é, consequentemente, a mais prazerosa das coisas e o maior bem almejado pelo homem.


			Considerando a felicidade um produto das virtudes, acresce-se a ideia de que elas não são inatas, senão sua disposição, o que significa dizer que podem ser aprendidas, desenvolvidas e adquiridas pela força do hábito, implicando, portanto, que a felicidade também é resultado de estudo e treinamento. Ela pode ser alcançada por esforço e é acessível a todos os seres humanos, pois todos são naturalmente capacitados para a prática virtuosa. Para muito além de um atributo de sorte ou da benção divina, Aristóteles enfatizou que a política dos homens é a principal responsável pela conquista do bem mais excelente, que é a felicidade, pois ela cuida de produzir o caráter moral dos cidadãos, tornando-os capazes de nobres ações. Esse entendimento privilegia a ideia de que a felicidade está ligada a um bem comum e social, remetendo ao nobre papel do Estado de produzir bem-estar a toda uma comunidade. 


			 Em São Tomás de Aquino (2014), que foi leitor e comentador de Aristóteles, o tema das paixões se contrapõe diretamente à ideia das ações. Seguindo a tradição empirista da escola aristotélica, o filósofo medieval defendia que a ação humana era capaz de modificar as circunstâncias por força de vontade ou espontaneidade do acaso, em caráter de interação e construção: “agindo e existindo são gerúndios petrificados em um pleonasmo ontológico, uma corrente do ser que seguimos espontaneamente” (Aquino, 2014, p. 9). Já a paixão teria, em contrapartida, um potencial de realização em si própria, pois ela inclina o indivíduo a agir segundo seu fim, que é fechar os olhos para o que parece ser mais conveniente e gozar no tempo que lhe resta nesse mundo. A ação incita a pessoa a desvendar suas causas e razões, ao passo que a paixão a impulsiona a buscar seus efeitos e utilidades em sua vida. Também para esse autor o tema das virtudes foi um objeto privilegiado de investigação. Corroborando Aristóteles, ele dizia que elas não são dons adquiridos ao nascer, mas conquistas resultantes de treinamentos contínuos por meio das ações e do comportamento moral. Ela é o justo meio-termo que auxilia as pessoas a escolherem o caminho entre as paixões e as ações.


			Ao tratar da moralidade, referente às justas ações do indivíduo para o convívio em sociedade, Aristóteles (2014) optou por utilizar a palavra “política” em vez de “ética”, por entender que esta última, ao tratar da ação e do bem no âmbito do indivíduo, estaria subordinada à política, que é a ciência responsável pelo bem maior – aquele comunitário. Para ele, o ser humano é um animal político, e sua essência se atualiza por meio de seus atos, possíveis somente na vida social do Estado (Aristóteles, 2019). Portanto, alcançar o bem mais nobre e o justo são os objetivos finais da política, e, nessa perspectiva ontológica, o indivíduo isolado não existe, pois sua existência biológica e psicológica tende a encaminhá-lo naturalmente para o exercício da ética. 


			A própria tradução da palavra ethos, em grego, refere-se a um conjunto de valores que orientam o comportamento do homem na sociedade em que vive, garantindo o bem-estar social (Motta, 1984). Nesse sentido, São Tomás de Aquino (2014) reforçou a compreensão das dimensões do hábito e da moralidade no exercício da ética, pois, assim como Aristóteles, ele acreditava que a virtude moral não era dada pela natureza, justamente por causa da característica de se desenvolver em função do comportamento humano, alterando-se pelo hábito e pelo costume. Portanto, de inato se tem apenas a disposição para recebê-las, já que seu desenvolvimento está subordinado à capacidade da razão.


			Para o filósofo medieval, somente ao executar ações justas, temperantes e fortes é que os homens se tornam justos, temperantes e fortes. Portanto, as virtudes têm qualidades práticas que são aperfeiçoadas pelo treinamento. Nesse sentido, é importante ressaltar o importante papel da educação em Aristóteles, conforme menciona Nasftad (2015), quando reforça que a visão aristotélica do desenvolvimento humano é centrada na ideia de que a educação é fundamental para o crescimento e o aperfeiçoamento do indivíduo. A educação, portanto, deve ser praticada e desenvolvida pelo hábito. 


			Para além de uma ciência da alegria


			Em congruência com o pensamento aristotélico, a PP entende que o indivíduo tem potencialidades para o bem, para a felicidade e as virtudes, as quais se atualizam em suas relações com o meio social (Nafstad, 2015). Uma ideia fundamental sobre a natureza do ser humano está também na perspectiva aristotélica de que a vida humana e o bem-estar consistem na realização dessa natureza, que é sempre impulsionada para um nível cada vez melhor ou ótimo de funcionamento (Nafstad, 2015).


			Numa retrospectiva dos conceitos que embasaram a PP em suas duas décadas de existência, é possível observar a evolução do pensamento de Seligman (2004, 2011) a partir do que ele próprio chamou de “monismo aristotélico”, quando tratou do tema da felicidade, para uma compreensão posteriormente mais ampla e aprofundada do construto que nomeou bem-estar. Na primeira fase de sua teoria, a da felicidade autêntica, Seligman adotou o mesmo pressuposto de Aristóteles ao considerar que a felicidade seria o objetivo completo e final das ações e aspirações humanas (Seligman, 2004, 2011). O autor reconheceu, posteriormente, que a primeira abordagem estava equivocada, considerando, inclusive, a problemática da compreensão da palavra “felicidade”, a qual apresenta uma multiplicidade de sentidos, incluindo aqueles adotados pelo senso comum, que a relacionam com prazer e satisfação hedonista. 


			Do ponto de vista científico, sua investigação também era impraticável, em função de sua abstração e de sua subjetividade. Inicialmente, as pesquisas em torno da felicidade eram feitas com base em três elementos diferentes, a saber: (1) emoções positivas; (2) engajamento; e (3) sentido (Seligman, 2004). Ainda que cada um desses elementos fosse mais acessível e mensurável que a felicidade, havia o problema de que seu acesso se dava por meio de autorrelato e percepções subjetivas, delineamentos de pesquisa que não correspondiam à proposta da PP à época, que era a de se consolidar enquanto ciência por meio de resultados padronizados e quantitativamente mensuráveis, obtidos em grandes e variadas amostras de pesquisas transculturais (Nafstad, 2015).


			O grande problema na investigação da felicidade residia no principal critério para sua mensuração, que era a satisfação com a vida (Seligman, 2011). Acessado por meio de uma escala de autoavaliação, o instrumento verificava, em uma escala de 0 a 10, o quão satisfeitas as pessoas estavam com sua vida. Entretanto, constatou-se que o estado de humor predominante à época das entrevistas interferia na percepção individual sobre a satisfação pessoal, ocasionando que o modo como as pessoas se sentiam interferia na avaliação global de sua felicidade, já que o humor estaria diretamente relacionado com as percepções individuais e, portanto, com a concepção de saúde mental e bem-estar (Eldar et al., 2016; Rnic et al., 2016). 


			Nesse contexto, a tarefa da PP seria aumentar a quantidade de emoções positivas das pessoas, impactando positivamente sua percepção de satisfação com a vida e, consequentemente, seu julgamento sobre a própria felicidade (Seligman, 2011). Nesse sentido, conforme compreendeu Seligman na fase mais recente de sua teoria, aumentar a satisfação de vida no planeta seria uma tarefa de difícil realização, dado seu contexto de complexa identificação. 


			Segundo essa análise, o principal objeto de estudo da PP estava vinculado ao estado de ânimo das pessoas, e seu nível de satisfação com a vida refletia essencialmente seu bom ou mau humor, o que depunha, conforme percebeu Seligman posteriormente, contra a nova ciência que emergia e que poderia ser compreendida, equivocadamente, como uma ciência da “alegrologia” (Seligman, 2011, p. 21). Ainda no contexto de evolução da PP, as dimensões de engajamento e de sentido foram igualmente problematizadas pelo autor, pois elas também não podiam ser acessadas sem o filtro de uma percepção subjetiva relacionada ao modo como as pessoas se sentiam no momento da pesquisa. Um exemplo é como qualquer pessoa pode mudar a atribuição de sentido a alguma experiência passada de sua vida conforme adquire mais idade ou experiências, resultando que algo anteriormente considerado bom ou ruim, significativo ou não, pode sofrer mudanças provenientes de sua nova percepção. 


			Após uma década de investigações, o livro Florescer (Seligman, 2011) apresentou a evolução da teoria de Seligman, transferindo o estudo da felicidade para o estudo do bem-estar, construto que poderia ser acessado em várias dimensões mensuráveis, cada uma delas contribuindo para a compreensão do fenômeno total. Na teoria mais recente, os elementos do bem-estar vão além da autoavaliação das emoções positivas, do engajamento e do sentido, referindo-se, também, a elementos que as pessoas escolhem por suas características em si próprias, e não apenas para obter algum dos outros elementos; além disso, têm mensuração independente, e sua sinergia contribui para o resultado do bem-estar global (Seligman, 2011).


			Seligman (2011) apresentou os cinco elementos do bem-estar, nomeados de PERMA, sigla correspondente às dimensões que dão acesso ao bem-estar, a saber: (a) emoção positiva, relacionada a uma percepção de vida agradável e de satisfação com a vida; (b) engajamento, referente à sensação de estar absorvido cognitivamente em uma tarefa aprazível; (c) sentido, quanto a pertencer e servir a instituições percebidas como sendo maiores do que o eu, como a família e a religião; (d) realização, quanto às conquistas que são motivadas pela atividade delas próprias; e (e) relacionamentos positivos, concernentes às trocas afetivas em relações proximais e distais. 


			Na evolução da teoria, Seligman procurou superar Aristóteles naquilo que chamou de monismo teórico – visão parcial de um fenômeno, o que corresponderia, nessa área de conhecimento, à compreensão de que toda ação humana visa exclusivamente encontrar a felicidade. Segundo o próprio autor, a primeira fase de sua teoria se aproximava perigosamente desse monismo de poucas variáveis. Em contrapartida, a teoria do bem-estar trata da livre escolha de cinco elementos que podem ser profundamente estudados em variáveis para a promoção do bem-estar social. Nesse sentido, o principal objetivo atual da PP é promover o florescimento em nível individual e social.


			Nesse ponto, ele se aproxima novamente das ideias de Aristóteles no que concerne à ética, à política e ao bem-estar social. Também Aristóteles aprofundou seu pensamento ao considerar a felicidade um resultado da prática das virtudes, que são ações morais exequíveis apenas na vida social. O filósofo observou que o homem é um ser imperfeito que busca a comunidade para alcançar a completude, realizando-se em sociedade como um animal político (Aristóteles, 2019). Conforme mencionado anteriormente, a ciência política abarca as reflexões éticas e a prática moral do homem em sociedade, portanto, ainda em correspondência com a visão empirista de Aristóteles, a PP considera que as virtudes são aprendidas e desenvolvidas por meio da educação, valorizando a elaboração e a testagem de intervenções em nível individual e grupal que possam promover seu desenvolvimento por meio das forças de caráter (Nafstad, 2015). 


			Os conceitos de virtudes e forças de caráter estiveram presentes nestas duas décadas de investigação teórica e prática da PP (Macfarlane, 2022). Além de Peterson e Seligman (2004), Niemiec (2018, 2022), Niemiec e Pierce (2021) e Park et al. (2004) se ocuparam em compreender suas dimensões, seus princípios e seu funcionamento. Para esses autores, os pontos fortes do caráter relacionam-se à capacidade dos indivíduos de ter pensamentos, emoções e comportamentos positivos, quando estes estão em equilíbrio, para florescer na vida. 


			Peterson e Seligman (2004) e Niemiec (2018, 2020) elaboraram uma definição multidimensional das forças de caráter, caracterizando-as como traços positivos que refletem a identidade central da pessoa, além de produzirem resultados positivos para ela própria e para os outros, contribuindo para o bem coletivo maior. Peterson e Seligman (2004) classificaram 24 forças de caráter distintas e categorizam-nas em seis virtudes maiores no sistema de Classificação VIA (Values in Action – Inventory of Strengths). Os autores organizaram as forças segundo as virtudes que as contemplam, a saber: (a) forças cognitivas (sabedoria); (b) forças emocionais (coragem); (c) forças sociais e comunitárias (humanidade e justiça); (d) forças protetoras (temperança); e (e) forças espirituais (transcendência). 


			Nesse aspecto, evidencia-se novamente a filiação da PP às ideias filosóficas não somente de Aristóteles (2012), como também às de São Tomás de Aquino (2014). Para esses autores, o exercício ativo da virtude confere nobreza e satisfação à vida humana, permitindo que a pessoa viva de maneira prazerosa, uma vez que, sendo afeitos às virtudes, suas práticas resultam em satisfação pessoal. Além disso, o exercício das virtudes morais contribui para o bem social maior, uma vez que, se as pessoas escolherem viver com excelência individualmente, o resultado de suas interações em comunidade também será excelente. Nesse sentido, caminha-se, também, para a ideia de felicidade como sendo conquistada por meio das ações justas e virtuosas, as quais têm caráter de equilíbrio e meio-termo entre o excesso e a falta nas ações humanas.


			Vale destacar que Classificação VIA passou por extensas revisões ao longo dos anos com base em diferentes análises (McGrath & Wallace, 2021; McGrath, 2017; Niemiec & Tomasulo, 2023). Além disso, as forças de caráter têm sido estudadas em todos os setores sociais: negócios/organizações, educação, saúde, profissões (p. ex., médicos), áreas de aplicação (p. ex., juventude, deficiência), entre outros (Niemiec, 2021; Niemiec & Pierce, 2021; Niemiec & Tomasulo, 2023). Na literatura nacional, diferentes estudos têm produzido e verificado a validade e a estrutura interna de instrumentos para a avaliação das forças de caráter no contexto brasileiro (Batista & Noronha, 2023; Noronha & Batista, 2020a; Noronha et al., 2015). 


			Estudos sobre as relações das forças de caráter com autorregulação e satisfação com a vida sugerem, respectivamente, que: as forças do caráter, a vitalidade e a autorregulação são as que mais contribuem para minimizar as dificuldades emocionais (Noronha & Batista, 2020b); e indivíduos com pontuações altas em esperança, vitalidade, gratidão, amor, curiosidade, perseverança e inteligência social tendem a viver uma vida mais satisfatória (Noronha & Martins, 2016). As forças de caráter são altamente relevantes para a saúde mental e impactam positivamente o bem-estar das pessoas, auxiliando-as a administrar seu sofrimento, o que demonstra seu alto poder de impacto social (Niemiec, 2023). Portanto, investigar as intervenções que podem favorecê-las vai ao encontro daquilo que Sheldon et al. (2000, p. 1) preconizaram como o objetivo da PP: “A psicologia positiva é o estudo científico do funcionamento ótimo. Tem como objetivo descobrir e promover os fatores que permitem que indivíduos e comunidades prosperem”. 


			O mesmo manifesto falava em considerar o funcionamento humano ótimo em diferentes níveis, como o biológico, o experiencial, o pessoal, o relacional, o institucional, o cultural e o global (Sheldon et al., 2000). Conforme Seligman (2002), as forças humanas atuam como amortecedores contra a doença mental. O autor trata da grande tarefa que a ciência do século XXI deveria empreender para compreender e promover a prática das virtudes na população mais jovem, concluindo que “precisamos fazer os estudos longitudinais e experimentos apropriados para entender como essas forças crescem. Precisamos desenvolver e testar intervenções para construir essas forças” (Seligman, 2002, p. 5).


			Compromissos da psicologia positiva no século XXI


			Importante destacar que a PP se expandiu muito rapidamente e que seu primeiro objeto de estudo, a felicidade, foi submetido a um esvaziamento semântico pelo senso comum, fazendo com que alguns autores alertassem para o cuidado que se deve ter para que ela não seja compreendida como um momento temporário e autocentrado de satisfação e alegria, ou um produto que pode ser comprado (Reppold et al., 2019). Essa preocupação já havia sido apontada por Csikszentmihalyi (2009) ao discorrer sobre como a PP estava excessivamente focada em fazer com que as pessoas fossem mais felizes. Nesse contexto, a PP estaria privilegiando uma perspectiva que o autor chamou de direta sobre seu objeto de estudo, algo preocupante, dado que a PP não se resume apenas a isso. 


			Para Csikszentmihalyi (2009), a parte mais importante da teoria, que ele chamou de indireta, é descobrir quais são as condições que fazem com que os indivíduos sejam mais otimistas, felizes e satisfeitos e, dessa maneira, ajudá-los a criar as condições para essas realizações, as quais podem ser políticas ou sociais. Assim, a PP deve se voltar não somente à produção da felicidade individual, contribuindo, também, para a experiência de bem-estar nos empregos, com o sistema político e social e nos espaços urbanos, de maneira que as pessoas possam ter vidas boas, no sentido de terem dignidade e bem-estar físico e psicológico para desenvolver seus potenciais. Assim, o autor exemplifica com a situação de uma empresa que não está nos melhores dias, e seus funcionários, frustrados. Em uma abordagem direta, seria recomendado treinar os colaboradores para que se sintam melhor em relação a seus empregos, ao passo que, na abordagem indireta, o foco seria remover as causas estruturais da frustração. Diante desse cenário, Csikszentmihalyi (2009) aponta a importância da PP para além de ajudar os indivíduos a mudar o modo como se sentem em relação à vida, mas no que se pode fazer para mudar a maneira como se vive. 


			Considerações finais


			Como preconizou Aristóteles na Antiguidade, a realização mais nobre de uma sociedade é cuidar do bem comum. Nesse sentido, as críticas de Csikszentmihalyi convocam a um posicionamento ético e político na psicologia como ciência e profissão, alertando quanto à necessidade de atentar para não negligenciar o bem-estar comunitário em detrimento do bem-estar individual. Considerando a premissa ontológica de que o ser humano só atualiza seus potenciais virtuosos em suas relações de convívio social, é importante que a prática científica considere, tanto quanto possível, as condições de vida que podem ou não favorecer o desenvolvimento das forças e virtudes de caráter.


			Considerando a promoção da qualidade de vida um dos compromissos da psicologia, convém questionar de que formas de vida se está falando e como é possível desenvolver virtudes nesses contextos, especialmente aqueles marcados por vulnerabilidade social. Torna-se, portanto, cada vez mais importante olhar para o papel das instituições nessa tarefa, pensando em políticas públicas que criem e recriem experiências que possam melhorar a qualidade de vida e o florescimento individual e coletivo.


			Em uma sociedade cada vez mais individualista, que gera grandes diferenças sociais e pouco se preocupa com o todo, pensar no “todo” e “olhar para o outro” parecem estar cada vez mais distantes. Eis o grande desafio para os psicólogos enquanto pessoas e profissionais. Ciência sem humanidade pode levar a uma visão parcial e empobrecida da própria humanidade. Como cientistas, pesquisadores, profissionais e estudantes, é preciso atentar às demandas sociais que convocam continuamente ao posicionamento ético de cuidar do bem comum, num movimento intrinsecamente pró-social para a superação de conflitos em contextos e circunstâncias sociais que produzem sofrimento e afetam a dignidade humana, seja em nível individual ou social.


			PARA SABER MAIS SOBRE O TEMA


			Vídeos


			•	Martin Seligman – The new era of positive psychology: https://www.ted.com/talks/martin_seligman_the_new_era_of_positive_psychology?subtitle=pt-br



OEBPS/font/Lato-Bold.ttf


OEBPS/font/Constantia.ttf


OEBPS/font/Constantia-Italic.ttf


OEBPS/font/SymbolMT.ttf


OEBPS/font/BookAntiqua.TTF


OEBPS/font/CalistoMT-Italic.TTF


OEBPS/font/Lato-Regular.ttf


OEBPS/image/capa.jpg
aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
nnnnnnnnnnn

PSICOLOG 1A
POSITIVA

INTRODUCAO E APLICACOES






OEBPS/font/TimesNewRomanPS-ItalicMT.ttf


OEBPS/font/Constantia-Bold.ttf


OEBPS/font/ArialMT.ttf


OEBPS/font/CambriaMath.ttc


OEBPS/font/Montserrat-Light.otf


OEBPS/font/TimesNewRomanPSMT.ttf


OEBPS/font/BookAntiqua-Bold.TTF


OEBPS/font/MyriadPro-CondIt.otf


OEBPS/font/BookAntiqua-Italic.TTF


OEBPS/font/CalistoMT.TTF


OEBPS/font/MyriadPro-Cond.otf


OEBPS/font/Lato-Light.ttf


