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«Q, felicidade, fim e objetivo do nosso ser!

Bem, prazer, conforto, contento! Seja qual for o nome:
Aquele algo tranquilo que induz o suspiro eterno,

Pelo qual suportamos viver ou ousamos motrer [...]”

(Alexander Pope)?

! Pope, Essay on Man, Epistle 4 in McMahon, D. (Tradugdo: Jaime Aradjo), 2009, p. 208.



RESUMO

A Psicologia Positiva € uma teoria que busca estudar os aspectos positivos do ser humano com
0 objetivo de tornar a vida das pessoas mais gratificante e prevenir ou promover a saude. De
acordo com seu principal autor, Martin Seligman, a experiéncia dos principais aspectos dessa
teoria pode levar ao estado de bem-estar que todos buscam alcangar. Sabe-se que a felicidade é
um sentimento subjetivo e por isso é tdo dificil de ser definida. Essa pesquisa teve como
objetivo investigar como os principais aspectos estudados por esta abordagem psicoldgica, tais
como: emogao positiva, engajamento, sentido, relacionamentos positivos, realizacdo positiva,
resiliéncia e otimismo, aparecem no relato de experiéncias e vivéncias das pessoas e como estas
definem a felicidade. Foram realizadas entrevistas semi-estruturadas com 10 estudantes
universitarios de ambos 0s sexos e idade entre 20 e 28 anos, seguindo o método qualitativo de
pesquisa. Os participantes estavam no periodo final da graduacéo (penultimo ou ultimo ano) e
responderam ao questionario por e-mail. Como resultados, encontrou-se que 0s aspectos da
psicologia positiva estudados estdo muito presentes nos relatos dos participantes, indicando a
importancia deles para a promogdo de felicidade e bem-estar. Foi possivel também estudar o
termo felicidade através da historia e ver como as sociedades atuais receberam influéncia dos
pensadores do passado e como o conceito foi sendo mudado até chegar na definigcdo que se usa
atualmente, que recebeu grande influéncia dos pensamentos iluministas do século XVIlI.

Palavras-chave: Psicologia Positiva; Felicidade; Bem-estar; Qualidade de Vida.



Happiness and Well-being according to Positive Psychology
ABSTRACT

Positive Psychology studies the positive individual traits of human being to improve quality of
life, prevent pathologies and promote health. According to Martin Seligman, it’s main author,
genuinely experiencing its aspects can lead to well-being. It’s known that happiness is a
subjective feeling and therefore so difficult to be defined. This research investigated how some
aspects of this theory, such as: positive emotion, engagement, meaning, positive relationships,
accomplishment, resilience and optimism, appear in people’s life experiences and how they
define happiness. Semi-structured interviews were conducted with 10 college students, men
and women, aging between 20 and 28 years, following the qualitative research method. The
participants were on the last year of graduation and answered the questionnaire by e-mail. As
result, the studied aspects were found in the speech of participants, pointing their importance to
happiness and well-being. It was also possible to study the definition of happiness through
history and notice how the current societies were influenced by philosophers of the past and
how the concept was changed until today’s definition, which received great influence of the
Enlightenment thought of the eighteenth century.

Keywords: Positive Psychology; Happiness; Well-being; Quality of Life.
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1 INTRODUCAO

Até a segunda guerra mundial, a psicologia tinha como misséo a cura da doenca mental;
tornar a vida das pessoas mais produtiva e gratificante; e identificar e nutrir o talento. No
entanto, apos a segunda guerra mundial, o foco principal da psicologia foi todo voltado para a
cura da doencga mental e estudo dos aspectos patoldgicos do ser humano. Isso ocorreu devido a
necessidade de cuidar dos soldados que lutaram na guerra e, dessa forma, as pesquisas em
patologia ganharam destaque e a atencdo de diversos autores, 0 que trouxe muitos beneficios,
como a descoberta da cura ou tratamento de pelo menos 14 patologias, mas fez com que os
outros focos fossem esquecidos. (Seligman e Csikszentmihalyi, 2000).

Porém, € importante lembrar que a psicologia ndo discute apenas essas questdes, mas
retomar outras missdes que foram deixadas de lado por muito anos. Martin Seligman e Mihaly
Csikszentmihaly (2000) desenvolveram uma teoria baseada na ideia de que a psicologia é
também o estudo da forca e da virtude e que o tratamento psicologico envolve o cultivo do que

ha de melhor em cada individuo e ndo somente o reparo de algo que esta quebrado.

Essa ideia j& vinha sendo discutida pela Psicologia Humanista, por autores como Carl
Jung (1936/1969), Roberto Assagioli (1926), Abraham Maslow (1954) e Carl Rogers (1959),
que se mostraram comprometidos com os aspectos positivos do desenvolvimento humano e
com esse novo olhar e perspectiva sobre o comportamento humano. No entanto, suas ideias ndo
pareceram ser suficientemente atrativas nessa eépoca, o que levou a uma producao muito escassa
de dados empiricos para dar forca a uma visdo mais positiva do ser humano (Paludo e Koller,
2007).

A teoria 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 resiliéncia,
0 otimismo e a gratidao. Foi desenvolvida a partir da década de 1990 e investiga os sentimentos,
as emoc0es, as instituicdes (como a familia, escolas, comunidades e a sociedade em geral) e 0s

comportamentos positivos que tém como finalidade a felicidade humana. (Seligman, 2000).

Acredita-se que o foco nas experiéncias positivas pode contribuir para a prevengéo e
promogé&o de saude, ajudando também nos mecanismos de enfrentamento das doencas (Calvetti
et al., 2007). Pode também trazer elementos para a compreensao do bem-estar subjetivo, que é
definido pela auséncia de depresséo e presenca de estados cognitivos e emogOes positivas
(Seligman 2011).
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O conceito de bem-estar subjetivo, nesta teoria, vai de acordo com o conceito de saude
da Organizacdo Mundial de Saude (1946): “o completo estado de bem-estar fisico, mental e
social, e ndo simplesmente a auséncia de enfermidade” (PreAmbulo da Constitui¢do da OMS)

e isso mostra mais uma importancia do estudo dos aspectos positivos do ser humano.

Seligman e Csikszentmihaly (2000) apontam que o bem-estar subjetivo se refere ao que
as pessoas pensam e sentem sobre suas vidas. De acordo com o0s autores, na pratica, bem-estar
subjetivo é apenas um termo que soa mais cientifico para o que as pessoas geralmente

descrevem como felicidade.

Ha muitas definicdes para o termo felicidade. No dicionario Houaiss (2009) da lingua
portuguesa encontramos a defini¢do: “l. Qualidade ou estado de feliz, estado de uma
consciéncia plenamente satisfeita, satisfagdo, contentamento, bem-estar; 2. Boa fortuna, sorte;

3. Bom éxito, acerto, sucesso” (p. 884).

Jé se acreditou que a felicidade dependia dos designios dos deuses, e que uma vida de
felicidade seria “superior ao nivel humano”, equivalente ao divino. Essa visdo pode ser aplicada
tanto ao sabio socratico como ao filésofo platonico, ao asceta estoico como ao sabio epicurista,
ao santo catélico como ao eleito predestinado de Calvino. Em todas estas visées, 0 homem feliz
era idealizado como alguém que se aproximava dos deuses, que ultrapassara 0 meramente

humano, que alcangara uma forma de transcendéncia (McMahon, 2009).

Durante grande parte da histdria ocidental, a felicidade funcionou como um indicador
da perfeicdo humana, um ideal imaginado de um ser completo, sem mais caréncias, desejos ou
necessidades. Até o surgimento da filosofia socratica quando se inaugurou um paradigma que
propbe que buscar ser feliz € uma tarefa de responsabilidade pessoal. Com o lluminismo,
apareceu a ideia de que todo ser humano tem o direito de atingir a felicidade e que o objetivo
da sociedade deve ser a obtencdo deste sentimento dos seus cidaddos (Ferraz, Tavares e
Zilberman, 2007).

Atualmente, a felicidade é considerada um valor extremamente importante, tanto que
foi proposto, em 2010, uma emenda ao artigo 6° da Constituicdo Federal brasileira para incluir
o direito a busca da felicidade por cada individuo e pela sociedade, colocado junto com o direito
a educacdo, saude, previdéncia social, protecdo, maternidade e a infancia (Senado Federal,
2010).
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Dessa forma, o estudo da felicidade se mostra cada vez mais importante. A Psicologia
Positiva é baseada em trés principais conceitos: (1) o estudo da emocéo positiva; (2) o estudo
dos tracos positivos (forgas, virtudes, inteligéncia, capacidade atlética) e (3) o estudo das

instituicOes positivas (democracia, familia, liberdade) (Seligman, 2004).

De acordo com Seligman (2004), esse movimento propde que o bem-estar subjetivo

pode ser medido em 5 fatores:

e Emocao positiva;

e Engajamento;

e Sentido na vida;

¢ Relacionamentos positivos (relagdo com outros individuos);

e Realizacéo positiva.

A emocdo positiva € uma variavel subjetiva, definida pelo o0 que se pensa e sente.
Engajamento também é uma varidvel subjetiva, enquanto o sentido, os relacionamentos e a
realizacdo tém componentes subjetivos e objetivos e o bem-estar ndo pode existir somente no
pensamento: € uma combinacdo de todos esses fatores que fundamentam o movimento, e o

modo como escolhemos viver deve levar em conta maximizar todos esses cinco elementos.

Estudos que procuram identificar as causas da felicidade tém sido feito ha anos por
varios autores. Em sua revisao de literatura, Ferraz, Tavares e Zilberman (2007) reGnem 0s
resultados dos principais estudos que procuravam avaliar a relacdo dos aspectos

sociodemogréficos e culturais com a felicidade.

Um aspecto estudado foi o poder aquisitivo. De acordo com esses autores, a literatura
aponta que tanto para nagdes quanto para individuos, quando se supera 0 necessario para
sobreviver com dignidade (agua, comida e saneamento basico), 0 aumento do poder aquisitivo
ndo tem correlagdo com um aumento significativo nos niveis de felicidade (Csikszentmihaly,
1999; Veenhoven, 1991 apud Ferraz, Tavares e Zilberman, 2007).

Outros aspectos que ja foram estudados e sdo trazidos nessa revisdo séo idade e género.
Inglehart (1990) analisou seis faixas etarias diferentes e obteve niveis de satisfagdo com a vida
virtualmente idénticos. Stock et al. (1983) conduziram uma meta-analise investigando a
correlacdo entre idade e bem-estar e concluiram que é praticamente nula (apud Ferraz, Tavares
e Zilberman, 2007).
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Com relagdo ao género, Haring et al. (1984), através de uma meta-analise composta por
146 estudos, descobriram que o género contribuiu com menos de 1% para a variagdo 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 satisfacdo com a vida entre os dois géneros

(apud Ferraz, Tavares e Zilberman, 2007).

No estudo de Brickman et al. (1978), os pesquisadores descobriram que, ao longo da
vida, nossos indices de felicidade costumam ser estaveis e que dependem menos de eventos
externos do que se imagina. Observaram que as pessoas reagem a eventos bons ou ruins de
modo intenso, mas que tendem a se adaptar rapidamente a estes eventos, voltando para ao nivel
de felicidade relativamente estavel e semelhante ao que era anteriormente (Brickman et al,
1978)

Outros estudos sobre a felicidade e os aspectos da Psicologia Positiva também chegaram
a conclusdes importantes. Mihaly Csikszentmihaly criou o conceito de flow (experiéncia de
fluxo) que vai de encontro ao conceito de engajamento, um dos cinco fatores usados no estudo
da Psicologia Positiva. De acordo com Csikszentmihaly, (1990), séo atividades desafiantes que
exigem grandes competéncias de realizagcdo e compromisso, em que a pessoa apresenta total

envolvimento e satisfacéo.

Csikszentmihaly (1990) aponta que todos passam por essa experiéncia de fluxo varias
vezes durante a vida e reconhecem facilmente suas caracteristicas: as pessoas se sentem fortes,
alertas, no controle da situacdo sem necessitar de esforco, parecem perder a consciéncia do self
e sentem estar no auge de suas capacidades. O senso de tempo e 0s problemas emocionais

parecem desaparecer e ha uma forte sensacdo de transcendéncia.

Outro aspecto estudado pela Psicologia Positiva é a resiliéncia. Definida como contextos
de mudancgas significativas repletas de situacoes de risco e adversidades, o estudo desse aspecto
ajuda no entendimento das forcas humanas. Quando passamos por uma situacao de adversidade,
torna-se possivel conhecer as forcas e virtudes pessoais e isso produz efeitos importantes na
vida das pessoas, ja que favorece suas potencialidades, tornando-as mais fortes e produtivas
(Paludo e Koller, 2007).

H4& ainda o conceito de autodeterminacdo que vem sendo muito estudado por autores da
Psicologia Positiva norte-americanos. Esses autores acreditam que através do cumprimento de
trés necessidades humanas fundamentais: (1) necessidade de competéncia; (2) necessidade de

pertencimento e (3) necessidade de autonomia, se alcancaria 0 bem-estar subjetivo e o
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desenvolvimento social de um individuo (Ryan e Deci, 2000). Acredita-se que pessoas nessas
condigbes estariam internamente motivadas, mostrando-se capazes de expressar suas

potencialidades e de ir atras de desafios cada vez maiores (Ferraz, Tavares e Zilberman, 2007).

Diener e Seligman (2002) realizaram um estudo com 222 estudantes universitarios,

divididos em 3 grupos: muito felizes, felicidade “média” e infelizes, que tinha como objetivos:

(1) Examinar alguns fatores que parecem susceptiveis de influenciar alta felicidade;

(2) Examinar os padrGes de necessidade e suficiéncia, ou seja, para uma variavel ser
suficiente para a felicidade, todas as pessoas com aquela variavel devem ser felizes e
nenhuma pessoa infeliz deve ter essa variavel (se X, sempre feliz). E para uma variavel
ser necessaria a felicidade, todas as pessoas felizes devem ter essa variavel (se feliz,
entdo X). Foi possivel analisar também a existéncia de varidveis necessarias e
suficientes para a felicidade;

(3) Examinar os humores e as emocdes das pessoas felizes.

Como resultados, encontraram que o0 grupo de pessoas muito felizes podia lembrar de muito
mais eventos bons em suas vidas do que eventos ruins, relatou mais emogdes positivas do que
negativas em seu dia-a-dia e nunca tinham pensado sobre suicidio. Também observaram que as
pessoas desse grupo passam muito pouco tempo sozinhas, e a maior parte do tempo

socializando.

Né&o encontraram nenhuma variavel suficiente para a felicidade: algumas pessoas do grupo
de individuos infelizes reportaram ter bons relacionamentos com a familia, interpessoais e
romanticos. No entanto, bons relacionamentos sociais pode ser uma condicdo necessaria a
felicidade, pois todas as pessoas do grupo muito felizes reportaram ter rela¢6es sociais de boa

qualidade.

Encontraram também que as pessoas do grupo muito felizes ndo se diferem
significativamente do grupo de felicidade “média” nos fatores: sua percepcdo da quantidade
de dinheiro que tém comparado com outros estudantes, 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 encontrado foi que as pessoas mais felizes sentem emocdes

desagradaveis com certa frequéncia, mas raramente sentem euforia ou éxtase. Elas sentem
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emocdes agradaveis médias ou moderadas a maior parte do tempo. Conclui-se entdo que
pessoas muito felizes tém a capacidade de sentir o humor mais alto quando boas situagdes se
apresentam, e de reagir com humor negativo quando ocorre algo ruim, se adaptando bem as

diferentes situacdes.

Além de contribuir para o dominio da salde, esses aspectos podem ser usados na
educacdo e na psicoterapia. Com a busca pela personalizacdo da experiéncia de aprendizagem
e a necessidade de se construir um significado para essa experiéncia, 0 modelo da Psicologia
Positiva pode ajudar na construcdo de programas de formacao, voltados para a educacdo em
geral, fornecendo estratégias e atividades Uteis a autorrealizacdo dos individuos e das
comunidades (Barros, Martin e Pinto, 2010). No campo da psicoterapia, 0s aspectos da
Psicologia Positiva podem constituir um complemento para as intervencgdes tradicionais que

suavizam o sofrimento humano (Calvetti et al., 2010).

No Brasil, existe ainda uma quantidade muito pequena de pesquisas sobre felicidade ou
estudos da Psicologia Positiva. Quase ndo se encontram dados sobre como esses aspectos
aparecem na populacdo brasileira. As poucas pesquisas realizadas sdo quantitativas e foram
usadas escalas que ainda ndo foram validadas para o contexto brasileiro, sendo somente
adaptadas a partir da traducdo para o portugués e de uma flexdo semantica (Scorsolini-Comin
e Santos, 2010).

De acordo com Scorsolini-Comin e Santos (2010), que realizaram uma pesquisa para

verificar os instrumentos de avaliacdo da felicidade no Brasil:

N&o se encontrou qualquer registro de instrumento elaborado e
validado no Brasil a partir de pesquisas nacionais como, por exemplo, a
criagdo de uma escala de avaliacdo de aspectos contemplados pela Psicologia
Positiva, a partir de estudo empirico que investigasse tais aspectos em uma

determinada populagéo (p. 445).

O fato de existirem diversas definigdes para o termo “felicidade”, nos mostra que ¢
muito dificil se chegar a um consenso. Percebemos que esse sentimento pode ser muito

subjetivo, de maneira que o que faz uma pessoa feliz pode ndo ter o mesmo efeito em outra.
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As pesquisas que buscam compreender as causas da felicidade apresentam como
resultados que ndo existe uma “féormula para a felicidade”, nos mostrando que o que o senso
comum propde como causador da felicidade (poder aquisitivo, idade, género, eventos externos)

pode ndo ser suficiente na vida da maioria das pessoas.

Entdo, como conhecer o que é felicidade? A Psicologia Positiva propde medidas para
conhecer o bem-estar que buscamos, através do conhecimento da emocdo positiva,
engajamento, sentido, relacionamentos positivos e realizacdo, ela propde que seria possivel
determinar o que faz uma pessoa feliz. No entanto, é importante lembrar que todos esses fatores
sdo constituidos por componentes subjetivos e variam de pessoa para pessoa.

Esses fatores vém sendo medidos quantitativamente por estudiosos da teoria. Mas seria
possivel identifica-los no discurso das pessoas? Esses fatores seriam mesmo a combinagao para

a tdo desejada felicidade?
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2 FELICIDADE

Durante a nossa histéria, vemos o termo felicidade ganhar diferentes significados.
Devemos pensar que a definicdo de felicidade muda de acordo com o contexto cultural de cada

época e de cada sociedade e muda também o que se acredita levar a felicidade.

E importante entendermos como chegamos ao que hoje muitos entendem por felicidade
e ver um pouco como as mudancas afetaram as sociedades. O que pode ser adiantado € que a
felicidade estd fundamentada em um grande paradoxo, que é o fato que ninguém conseguiu
defini-la ainda, apesar de todas as civilizacGes, desde as mais antigas, terem a mencionado em

Seus tracgos escritos.

Assim como outros sentimentos, como o amor, a felicidade é dificil de ser explicada.
Como Boccalandro (2009) diz, “s6 uma pessoa que ja sentiu em si alguma espécie de amor (ou
de felicidade) podera tentar vislumbrar qual o seu significado e sua grandeza (p.67 — paréntese
adicionado)”.

Pode-se dizer que o amor permanece um enigma dentro da ciéncia, de acordo com
Assagioli (in Boccalandro, 2009): “se nos propusermos a dar uma defini¢ao exata do amor,
estaremos totalmente perdidos... Normalmente precisamos vivenciar em nds proprios alguma

coisa sobre o0 amor para poder reconhece-lo (p.68)”.

Entdo é importante destacar que o prop6sito aqui ndo é definir o termo felicidade, essa
tarefa parece quase impossivel de ser alcancada, mas mostrar como esse sentimento foi sendo
compreendido durante os anos, entendendo assim o porqué de ser tdo dificil estabelecer uma

Unica definigdo para a felicidade.

George Minois (2011) revé, desde a Antiguidade até o século XXI, a histéria da busca
desta felicidade tdo desejada. Ele nos mostra que, as primeiras ideias de felicidade aparecem ha
cerca de quatro mil anos atras, no Egito, e estdo relacionadas a harmonia com a natureza, um

mundo de abundancia, em que as colheitas sdo extraordinarias.

Felicidade seria viver em um lugar sem os animais ferozes ou as mudangas climéticas
que podem dificultar a vida do homem. Estas ideias fazem referéncia a lugares fechados, com
pouca ou nenhuma acessibilidade e sdo apresentadas em mitos de diversas culturas (além do
Egito), como no Ird, na india, na China, na América pré-colombiana, na Islandia, nas sagas

escandinavas e em textos anglo-saxdes:
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Eles refletem as aspiracGes particulares dessas populacdes: paz e salde
para todos, verdura e frescor para 0os povos das estepes e dos semidesertos
aridos, sol e calor para os das regides setentrionais. (MINOIS, 2011, p.06)

Nos seculos VII-VI a.C., encontram-se escritos de duas tradigdes que marcaram de
forma profunda a cultura ocidental: 0 mito pagdo da idade de ouro e o mito judaico. Apesar de

terem diferencas superficiais, a significacdo profunda de ambos é a mesma.

Hesiodo, perto do fim do século VIII a.C., é o primeiro a formular o mito da idade de
ouro, em um poema intitulado “Teogonia trabalhos e dias”. O mito conta a historia de como os
homens eram felizes, no comego, quando viviam como deuses e a felicidade n&o residia na

imortalidade, mas em uma longa juventude, gracas a auséncia de doencas.

Podemos dizer que, para 0s homens da “raga de ouro” entdo, a felicidade era a auséncia
de sofrimento, ou “ser feliz é ndo ser infeliz” (Minois, 2011, p.7). E era Cronos que reinava
sobre essa raca feliz, o pai de Zeus, filho da unido do Céu e da Terra, quem representa
genuinamente o Ser, a existéncia, com tudo o que ela tem de ambiguo. No entanto, segundo a
lenda, Zeus destitui seu pai tomando o poder e é ai que o tempo surge e pde fim a eternidade e,

portanto, a felicidade, ao introduzir a incerteza.

Na idade de ouro, o que garantia a felicidade era a auséncia tanto de temor como de
esperanca, ou seja, de incerteza. Nessa época reina a plenitude, nada a temer ou a esperar.
Porém, quando Zeus toma o poder, Cronos é exilado em Creta e reina dali em diante sobre as
Ilhas Bem-Aventuradas para onde vdo os herdis mortos e é ali, desde entdo, que se encontra a

felicidade.

Os romanos identificam Cronos com Saturno e realizam celebragcdes anuais, as
saturnais, repetindo indefinidamente o retorno periédico da idade de ouro em festas

desenfreadas, durante as quais se esquecem sofrimentos, penurias, temores e esperangas.

Com o fim da felicidade, acaba também a raca de ouro e dali em diante, reinam as
“lugubres dores”. A raga de ouro sucede a raga de prata, bem inferior, criada pelos habitantes
do Olimpo, e que vivem pouco tempo. Apos cem anos, Zeus destroi também essa raga e cria a
raca de bronze, “terrivel e poderosa, seduzida por Ares para os trabalhos violentos” (Minois,
2011, p. 10). Essa raca desaparece, vitima de suas guerras e € substituida pela raca dos herais,
mais uma cria¢do de Zeus e que também acabam se matando uns aos outros e vdo para o reino

de Cronos.
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Vem entéo a raca de ferro, a mais infeliz de todas, a raca atual. Comeca a se considerar
que o melhor seria ter morrido antes ou ter nascido mais tarde, tudo para ndo viver nessa época
e vé-se o inicio da ideia de um retorno a era feliz, a ideia de que a condi¢do humana presente é

infeliz e que a felicidade pertence a um passado encerrado.

Entdo, na mitologia greco-romana, a felicidade absoluta reside na auséncia de
sofrimento, na seguranca e na fartura, e que essa felicidade absoluta existia no inicio, mas
desaparecera por causa de uma armadilha montada pelos deuses. A felicidade passa entéo a ser

inacessivel para uma espécie humana que degenerou.

SO é possivel reencontra-la em um hipotético além, nas ilhas Bem-Aventuradas onde
reina Cronos, e nossa Unica esperanca de felicidade na terra reside na eventualidade de um

eterno retorno a idade de ouro.

2.1 Herddoto e o Mito de Creso

Darrin McMahon (2009) também estuda a historia do termo felicidade durante os anos
e com esses autores vemos que no século V a.C., Herdédoto escreve o que hoje é considerado o
primeiro ensaio historico do Ocidente: A Historia. No livro, é apresentado o mito de Creso, 0
rei muito rico da Lidia e que, por possuir tantas riquezas, acredita ser o homem mais feliz do
mundo. Para saber, com certeza, se possui este “titulo”, chama o sabio itinerante Solon,
legislador de Atenas que viaja pelo mundo em busca de conhecimento, para perguntar-lhe quem

é 0 homem mais feliz que ele ja viu.

Sélon responde que os homens mais felizes que ja viu foram, em primeiro lugar, Telo e
em segundo e terceiro os irmaos Cléobis e Biton. “Os trés enfrentaram com éxito os perigos da
vida enquanto viveram, e depois morreram com honra no momento da sua maior gloria.”
(McMahon, 2009). Telo foi um her6i de guerra que viveu o suficiente para ver seus filhos e
netos crescerem saudaveis e Cléobis e Biton carregaram sua mae em uma carroga para que
chegasse a tempo para a festa de Hera, que, a pedido de sua mée teria Ihes concedido a maior

felicidade que um mortal pode conhecer: uma morte tranquila.

Creso fica indignado por n&o ter sido considerado por S6lon como um dos homens mais
felizes do mundo e pergunta a ele porque menospreza sua felicidade. S6lon responde que “em
questdo de sorte, nunca podemos ter a certeza”. Para Herotodo entdo, a felicidade ndo ¢ um
sentimento, nem um estado subjetivo. A felicidade é antes uma caracterizagdo de uma vida

inteira que s6 pode ser avaliada na morte:
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Considerar-nos felizes, entretanto é prematuro, e provavelmente uma
ilusdo, porque o mundo € cruel e imprevisivel, dominado por forcas que ndo
podemos controlar. Capricho dos deuses, dadiva de boa fortuna, prescri¢éo do
destino: a felicidade no despontar da histéria do Ocidente era sobretudo uma
questdo de sorte (MCMAHON, 2009, p. 25).

Portanto, nessa época, em que a peste e a fome dizimavam comunidades inteiras, que
doencas faziam com que homens e mulheres fossem terrivelmente desfigurados, que a maioria
das criancas morria antes de completar cinco anos, que guerras sangrentas eram uma lembranca
constante da fragilidade da existéncia e fendmenos naturais como trovdes ou eclipses podiam
provocar terror, a vida era algo mais para se suportar do que para se construir. Com essa

incerteza de dias bons, ndo era possivel considerar nenhum homem feliz antes de sua morte.

Quando a iniciativa humana é frustrada, a escolha humana contraditoria
e o sofrimento humano inevitavel, a felicidade, se chegar, é em grande parte
0 que nos acontece por acaso (MCMAHON, 2009, p. 27).

Dessa forma, vé-se que a felicidade nédo era algo subjetivo, como se conhece hoje, mas
possuia um conceito totalmente objetivo, que abrange o conjunto da existéncia, ja que a
felicidade s6 pode ser decretada apds a morte. Ou seja: “ninguém pode se dizer feliz, pois

ninguém tem certeza sobre o amanha. No maximo, ¢ possivel se dizer sortudo” (Minois, 2011,

p. 30).

Essa ligagéo da felicidade com a sorte e ao destino manteve-se por muito anos e quando
olhamos para as linguas indo-europeias percebemos que a palavra moderna para felicidade
ainda apresenta essa ligagdo. A raiz da palavra inglesa happiness é happ, do inglés médio e
nordico primitivo, que significa acaso, fortuna. Bonheur, palavra francesa deriva de bom (bom)
e de heur (fortuna ou sorte), assim como a palavra Glick, palavra alema para felicidade e sorte.
As palavras italiana felicita, espanhola felicidad e portuguesa felicidade derivam todas da
palavra latina felix que significa sorte, por vezes destino, e a palavra grega eudaimonia junta
boa fortuna e bom deus. Em todas essas linguas, mantém-se a ideia de que felicidade € uma
questdo de sorte e de destino, e que, portanto, ela ndo depende de nos (McMahon, 2009 e
Minois, 2011).
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2.2 Socrates, Platdo e Aristoteles

E em torno do século V a.C. que a felicidade passa a ser uma questdo filosofica. O
pensamento de que s6 os deuses poderiam ser felizes ou que a felicidade sé poderia ser avaliada
no fim da vida comecou a mudar. Foi na Atenas democratica que surgiu a ideia de que a
felicidade seria um novo e realizavel designio humano, e que seria possivel procurar e alcangar

a felicidade.

De acordo com McMahon (2009) € possivel considerar alguma ligacdo entre o contexto
e a nova postura, jd que se trata de uma sociedade em que os homens livres haviam se
acostumado, através do exame racional e da decisdo livre, a governarem a Si mesmos,
esforcando-se para aumentar cada vez mais a influéncia da sua autonomia, até mesmo ao antigo
dominio dos deuses. E importante deixar claro que somente a aristocracia ateniense tinha o
direito de ser feliz. Mulheres, escravos, criangas, trabalhadores manuais, camponeses, artesaos
ndo eram qualificados para a felicidade ou para governarem a si mesmos. Essa grande parcela

da populacédo néo tinha nenhuma autonomia na sociedade ateniense.

O Estado procurava garantir a felicidade dos que eram os chamados cidaddos (a
aristocracia ateniense, cerca de 10% da populagéo) e, nesse contexto, a felicidade era vista como

um assunto publico, e considerada sindnimo de bem-estar e qualidade de vida.

No entanto, desastres, doencas e lutas politicas acabaram com as condi¢des do Estado
de garantir a felicidade, fazendo com que a busca pela mesma passasse a ser individual, um

assunto privado.

Foi Sdcrates quem parece ter dado o impulso ao interesse pela vida feliz e quem
comecou a definir as condi¢des necessarias a felicidade. Ele acreditava que os seres humanos,
através de seu comportamento racional, podiam exercer o dominio sobre as suas vidas e entdo
aplicou essa crenga a busca da felicidade. Esse foi 0 passo inicial que fez com que esse assunto

fosse téo estudado e perseguido até a atualidade.

Socrates ndo deixou seus pensamentos e ensinamentos por escrito, entdo o que
conhecemos sobre sua filosofia € gracas aos escritos de Platdo, seu aluno mais famoso. Sdcrates
baseia a busca da felicidade em um anseio humano natural, pergunta “Qual € o ser humano que
ndo deseja a felicidade? ”. E entdo, uma vez que todos desejam ser felizes, “como podemos ser

felizes? ”. (McMahon, 2009)
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Sdcrates rejeita todas as “receitas populares” para a felicidade, como a riqueza, a salde,
a beleza, o poder, 0 bom nascimento. Nenhum desses bens, que ndo dependem de nds poderia
garantir a felicidade, apenas a sabedoria poderia. A felicidade se experimenta na satisfacao de
um desejo, mas ndo o desejo do prazer ou da simples satisfacdo dos sentidos. Para Socrates, €
necessario que seja feita uma educacdo do desejo que, apesar de ser um processo dificil,
resultaria na sabedoria. Quem quisesse alcancar essa felicidade deveria renunciar aos prazeres
vulgares, como da bebida, das festas e das distracdes libidinais e se dedicar apenas a

conversacéo.

Platdo segue os pensamentos de Socrates sobre esse tema, mas nota que a felicidade
depende também de um contexto politico, econémico e social, um pouco diferente de SAcrates

que diz que a felicidade sé depende de nos.

Serd muito dificil at¢ mesmo para um sabio ser feliz em um Estado
anarquico ou ditatorial onde reina a miséria; ao contrario, justo e préspero ndo
podera ser feliz se for depressivo ou dissoluto. Uma das lacunas nos estudos
sobre a felicidade sera com frequéncia interessar-se apenas por um dos dois
fatores: o individual ou o coletivo (MINOIS, 2011, p. 43).

Aristoteles tinha uma visdo diferente de Socrates e Platdo quanto a felicidade. Ele
acreditava que vivemos para alcangar a felicidade. Ou seja, o fim Ultimo, o “bem supremo do
oficio da vida, o bem para o qual todos os outros sdo apenas meios, o fim que é completo em si
e por si” (McMahon, 2009, p. 59) ¢ a felicidade.

Este filésofo afirma que a felicidade € produzida pela atividade virtuosa em
conformidade com a raz&o. Entdo qualquer pessoa sera capaz de alcancar a felicidade por meio
de alguma aprendizagem e a aplicagdo de um conceito em algo concreto na obtencdo de um

resultado.

Diferente de Sécrates e Platdo, ele admite que o prazer, e bens exteriores (como familia,
amigos, dinheiro, beleza fisica, bom nascimento), contribuem para a felicidade, sendo até
mesmo necessarios, Vvisto que se ndo tivermos meios, ndo podemos (ou ndo podemos
facilmente) fazer boas agdes. Ele dizia também que ndo podemos ser totalmente felizes se
tivermos um “aspecto completamente repugnante” ou origens humildes ou se formos solitarios

ou nao tivermos filhos.
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Aristételes também defende a crenca de que a felicidade deve ser avaliada durante a
vida, pois uma pessoa pode sofrer um grande infortinio na velhice e que a fortuna é sempre
inconstante, ja que ha fatores que ndo temos dominio, ou temos muito pouco (nascimento,

beleza, sorte), desempenham algum papel na determinacgéo da felicidade.

No entanto, o que percebemos é que a felicidade, de acordo com o pensamento desses
trés filosofos, € inalcancavel. Se para Socrates, a felicidade esta na realizacao do desejo, quando
este € realizado, ndo ha mais a felicidade. Platdo dizia que, para sermos completamente felizes,
precisamos estar bem nas esferas coletiva e individual e isso s6 seria possivel em uma sociedade
utopica. E Aristoteles acredita que a felicidade alcancada na terra é secundaria se comparada a
atividade de contemplacéo realizada pelos deuses. Ele diz que uma parcela ainda menor da
populacdo poderia alcancar essa felicidade, mas que esta seria pouco duradoura, uma vez que

ndo se pode passar a vida inteira em contemplagao.

2.3 Epicurismo e Estoicismo

A busca pela felicidade se intensifica. No fim do século IV a.C., Epicuro e Zendo de
Citio apresentam suas ideias de felicidade e de como alcanc¢é-la. Fundadores do epicurismo e
do estoicismo, respectivamente, possuiam ideias contrarias a respeito desse assunto, mas
concordam que é responsabilidade do homem ser feliz e que é possivel controlar o destino e a
fortuna. (McMahon, 2009; Minois, 2011).

Para Epicuro, a felicidade esta na filosofia e 0 caminho para a felicidade é, ele préprio,
um prazer. Minois (2011) explica o pensamento de Epicuro em quatro condi¢des que devem

existir para que se possa ser feliz:

1. Rejeitar os deuses;

2. N&o temer a morte;

3. Saber regular os desejos;

4. Saber suportar a dor com paciéncia.

Epicuro acredita que os deuses ndo se preocupam de fato com o que acontece na vida
dos homens e, portanto, ndo devemos temé-los tanto. A felicidade depende de nés. Ele dizia
que o universo é constituido inteiramente por combinagdes de matéria e vacuo, atomos e vazio.
Portanto a alma e a consciéncia sdo também combinacdes de matéria e um complexo

movimento atdmico.
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Minois (2011) define o epicurismo como a felicidade pelo prazer. De acordo com
Epicuro, 0 que causa prazer é bom, e 0 que causa sofrimento é mau. Prazer aqui é definido
como a auséncia da dor fisica (aponia) e auséncia da angustia mental ou ansiedade (ataraxia).
Para alcancar esse prazer, ou seja, a felicidade, deve-se usar o “raciocinio sobrio”, os
conhecimentos sobre 0 mundo e sobre n6s mesmos. Além disso, acreditava que os desejos
necessarios sao limitados: basta ter o suficiente para ndo passar fome, sede ou frio e que toda
dor é insignificante, pois a dor intensa dura pouco e a dor cronica ndo € intensa. Dessa maneira

seria possivel alcancar as quatro condicOes para a felicidade.

Em contrapartida, Zendo de Citio condena o prazer. De acordo com esse filosofo, a
felicidade s6 pode ser atingida se vivendo em pleno acordo com a razdo e a natureza,
comportando-se virtuosamente e adaptando os desejos a ordem do mundo. Para ele, 0 universo
é um todo orquestrado e harmonioso, orientado por um criador. O homem feliz contenta-se com
0 que tem, seja isso o que for e por isso o bem-estar do homem feliz é insensivel aos mais cruéis

golpes do destino.

Estes dois pensadores vivem em uma época de mudangas no contexto politico e social.
A ascensdo do império macedonico e a sua rapida fragmentacdo apds a morte de Alexandre
Magno, abalaram a ordem e a coesdo relativas da polis grega. Os ensinamentos de Zenao e
Epicuro sdao uma resposta apropriada a crescente impessoalidade, incerteza e complexidade dos

vastos impérios que foram formados na época helenistica.

Notamos que ambas escolas exigem um rigoroso controle do desejo. E isso mostrou-se
ser a maior dificuldade que as pessoas encontraram ao tentar seguir 0 que era proposto para
alcancar a felicidade. Seria necessario renunciar aos mais variados desejos, mantendo apenas

as necessidades mais basicas, sendo insensivel até mesmo a tortura.

O epicurismo e o estoicismo se diferiam também em relacdo aos seus antepassados,
Platdo e Aristoteles, por oferecer a possibilidade da felicidade para qualquer um. Epicuro
aceitava em seu Jardim (onde ensinava seus pensamentos) mulheres e escravos e Zendo
proclamava a afinidade natural de todos os seres humanos. Por esse motivo, suas escolas
atrairam seguidores por anos apos a morte de seus fundadores, além de contar com pessoas de

todas as camadas sociais.

2.4 A Felicidade na Antiguidade
Entdo, como podemos ver, as correntes mais poderosas do pensamento classico

apresentadas aqui partilhavam suposic¢es fundamentais. As quatro grandes escolas de Atenas
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concordavam que a felicidade era um estado objetivo e ndo subjetivo, sendo avaliado em

tempos da vida e ndo em momentos.

A felicidade era uma recompensa da virtude, conquistada pelo desenvolvimento racional
e pela harmonia de uma alma bem equilibrada. O prazer podia acompanha-la, mas determinados
tipos de prazer, como o sensual era condenado por estes pensadores. A felicidade exigia
disciplina e dedicacdo, sempre sob a alcada da razdo, o que acabava por fazer com que sua

obtencéo fosse extremamente dificil.

Apesar de romperem com 0 pensamento de que “a felicidade é o que nos acontece por
acaso, e sobre isso ndo temos qualquer controle. ” (McMahon, 2009, p. 35), ou seja, esta nas
méaos dos deuses e eles geralmente ndo querem a nossa felicidade, os Antigos mantiveram a

ideia de que o estado de felicidade é algo divino, transcendente e, por isso, dificil de alcangar.

Nesse periodo de, aproximadamente, 200 anos (século V. a.C. ao século 11l a.C.), os
pensadores da Grécia antiga deram muita atencdo a questdo da felicidade e de como obté-la,
fazendo com que isso fosse um de seus principais objetivos em todo esse periodo. O que
também aconteceu com seus sucessores romanos, praticamente sem contestacdo no Ocidente,
até a época de Cristo. Naturalmente, Gregos e Romanos discordaram sobre os meios para atingir

a felicidade.

2.5 A Felicidade dos Romanos

O Império Romano controlou grande parte do mundo durante muitos anos da historia.
A partir do século 11 a.C., até o inicio de seu declinio, a felicidade ganhou forte ligacdo com a
fertilidade e passou a ser simbolo de prosperidade, fertilidade, poder e sorte.

Para os romanos, 0s prazeres mundanos eram sinais da beneficéncia dos deuses,
portanto ser feliz era poder disfrutar desses prazeres. Logo no comeco do Império Romano,
guando Roma atingia o0 auge da sua prosperidade e dominio, a felicidade passou a ser adorada
como uma deusa. Foram construidos templos em sua honra, sendo um deles préximo ao local
de reunido do Senado romano, acentuando a proximidade da Felicidade com o poder.
(McMahon, 2009).

Festas e sacrificios oficiais em honra a deusa, as Festas da Felicidade, eram feitos com
regularidade e, a partir do seculo | d.C., a deusa Felicidade comegou a aparecer no verso das
moedas romanas, em complemento a imagem do imperador, acompanhada de instrumentos que

representavam a paz e a abundancia.
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A Felicidade relacionava o poder publico e a prosperidade privada sob a prote¢do do
Estado romano e, circulando pelo Império, a deusa espalhava riqueza e sorte; paz e seguranca;

e a fecundidade do ventre e do campo.

2.6 Carpe Diem

No entanto, o bem-estar dos romanos também enfrentava desafios, principalmente na
época do declinio do Império Romano, o que fez com que eles valorizassem algumas ideias dos
Antigos Gregos sobre a felicidade, e questionassem se 0 aquilo que era encontrado em Roma
(a felicidade do prazer e os prazeres quotidianos) era suficiente para lhes dar o fim que
desejavam. (McMahon, 2009).

O ter em excesso comegou a ser questionado pelos romanos. Horéacio, um dos maiores
poetas romanos, diz que quanto mais cresce o dinheiro, mais a ganancia e a ansiedade da
ganancia crescem também. Encontramos entdo o desejo em voltar para tempos mais simples e

uma valorizacdo da vida simples.

Honesto, trabalhador, autoconfiante e robusto, este era o beatus vir
horaciano, o lavrador feliz e solitario que se contenta trabalhando os campos
e cultivando a sua horta com serena dignidade e honra. Retira prazeres simples
e honestos de coisas simples e honestas: a amizade sincera e conversa
calorosa, trabalho e suor sadios, 0s prazeres calmantes da natureza, uma pinga
de vinho. Nunca dando a vida como certa, ele sabe que 0 que existe hoje pode
ndo existir amanhd (MCMAHON, 2009, p. 85-86. Sublinhado da autora).

Foi entdo neste contexto de queda do Império Romano, invasdes, guerras e incertezas
que surge o pensamento de “viver plenamente cada dia, como se fosse o ultimo”, significado

de Carpe diem (aproveite o dia).

Identificamos aqui o sonho de voltar ao tempo da “idade de ouro”, mostrando o

descontentamento com o presente, condenando o homem da cidade e valorizando a vida rural.

2.7  Cristianismo
O Cristianismo aparece como oposto aos costumes e crengas dos romanos, transmitindo

a ideia de que apenas Deus (Unico) podia conceder a felicidade aos homens. (McMahon, 2009).

Desde o seu inicio, o Cristianismo é perseguido pelos romanos por causar grande
desconfianga em todo o Império, principalmente devido ao seu crescimento extraordinario apds

a morte de Jesus.
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No ano 203 d.C., um grupo de pessoas que se convertem cristaos séo condenadas e, para
espanto de muitos, aceitam, com prazer, seu fim. Entre elas estdo Perpétua e Felicidade que
mostram aos demais que a experiéncia cristd primitiva traz a promessa de redencdo através do
sofrimento. E através desse sofrimento, a passagem para uma felicidade eterna diferente de tudo

0 que se conhecia antes.

Vemos uma inovacao no conceito de felicidade: agora ela esta no sofrimento. Sofrer por
Cristo € um privilégio e os homens devem procurar a felicidade na tristeza, o prazer na dor e a
alegria no sofrimento, sob a promessa de uma recompensa futura: os que suportam a dor agora,

receberdo prazer no futuro.

Portanto, o salvamento esta no futuro, em outro lugar, o que convida os homens ao
avanco na sua direcéo, a escolha do seu caminho. A “bem-aventuranca” esta em viver segundo
0s mandamentos de Deus, obtendo o seu favor e seguindo o seu caminho, e, no destino final, o
Senhor voltaria a reunir o seu povo escolhido na terra prometida, iniciando um periodo de

justica e paz eternas.

“As primeiras seitas carismaticas da Cristandade mediterranea exigiam a renuncia — do
dinheiro, dos lagos sociais, do passado —em troca da solidariedade profunda e do apoio intimo”.
(McMahon, 2009, p.103). Cristo recomenda a aceitacdo ativa do sofrimento, sacrificios em
troca da vida eterna.

2.8 Santo Agostinho

Por voltado ano 313 d.C., o imperador Constantino se converte e faz com que o cristianismo
deixe de ser perseguido e se torne a religido oficial do Império. Nessa época o Império Romano
estava ainda mais enfraquecido, o que fazia com que as crencas romanas perdessem também a
sua forca. (McMahon, 2009).

Aurélio Agostinho — Santo Agostinho, foi orador das missas realizadas em Hipona nas trés
primeiras décadas do século V d.C., com o objetivo de pregar os ensinamentos dessa nova visao

da felicidade.

Santo Agostinho fez da busca da felicidade seu principal objetivo. Estudou as ideias dos
principais pensadores da Antiguidade, as ideias da astrologia, chegou a converter-se ao
maniqueismo - religido asceta que retratava 0 mundo como uma luta entre a Misericérdia e o
Espirito, as Luzes e as Trevas - e insistiu nas suas atividades profissionais na esperanca de que

a fama, a honra e a fortuna Ihe trouxessem o que desejava. Converteu-se ao cristianismo em
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386 d.C., quando diz ter achado ndo s6 o caminho para a felicidade, mas também o modo de
explicar a futilidade de todas as outras buscas terrenas.

Para Agostinho, a felicidade estava intimamente ligada ao desenvolvimento do espirito e a
aquisicdo de sabedoria. Quando alcangcavam a felicidade, ndo tinham nenhuma necessidade,
mas estariam cheios de sabedoria. Ser feliz, portanto, é estar coberto de verdade, é ter Deus

dentro da alma.

Agostinho também acreditava que ndo era possivel alcancar essa felicidade em vida.
“Condenados a prosseguir a busca até o fim dos nossos dias, podemos aproximar-nos de Deus,
compreendé-lo melhor. Mas no caminho da vida, sofremos sempre de sede. A felicidade, aqui
na terra, ndo ¢ a nossa medida” (McMahon, 2009, p. 113-114).

A verdadeira felicidade era a dadiva de Deus, entregue apenas na morte e apenas a uma
minoria eleita. Nessa perspectiva, a morte era fim e principio ao mesmo tempo: o fim do
sofrimento terreno e o principio da felicidade eterna. Mas Agostinho acreditava que todos 0s
cristdos poderiam consolar-se de todo o sofrimento com a ideia de que seriam encaminhados
para Deus, de que sua viagem chegaria a uma feliz conclusdo, com o que chamava de “a

felicidade da esperancga”.

Agostinho volta a ideia de que ndo podemos ser felizes sozinhos e condena a crenca
“pelagiana” de que podiamos alcancar a salvag¢do sozinhos. Ao ir contra essa ideia, ele tenta
estabelecer um equilibrio cuidadoso entre o livre-arbitrio e a graca divina, a vontade humana e
a forca dindmica de Deus. Mas essa era uma questdo muito delicada e seu equilibrio acabava
se aproximando de um “fatalismo tragico” relativamente ao nosso lugar no mundo. Assim,
alguns pensadores da Igreja surgiram para ir, de certa forma, contra a autoridade de Agostinho

nessa direcao.

2.9 S&o Tomas de Aquino

No século XIII, cristdos da Europa Ocidental comegaram a conceber mais um caminho para
a felicidade perfeita. Nesse novo caminho, 0 avango era progressivo, diferente da peregrinagao
tragica de Santo Agostinho, um caminho que S&o Tomas de Aquino comparou a uma grande

“escada do ser”, em que o ponto mais alto pertence a Deus.

Nesse periodo, as ideias de Aristoteles comegam a ser traduzidas e a ganhar seguidores. Sao

Tomas assume, entdo, a responsabilidade de “converter” Aristoteles ao cristianismo. Como
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Agostinho, Sdo Tomas acreditava que apenas no céu a alma conhecera o “€xtase de seu repouso

definitivo”, ou seja, a verdadeira felicidade ¢ impossivel durante a vida.

No entanto, seguindo o pensamento de Aristoteles, ele considerou que apesar de a felicidade
plena chegar apenas com a morte, poderia haver uma “perfei¢do da viagem”, ou seja, uma

felicidade imperfeita aqui na terra, enquanto viajamos para a felicidade perfeita do céu.

Ele apresenta uma perspectiva otimista de que os homens e as mulheres sdo perfeitamente
capazes de distinguir as leis naturais que orientam suas vidas. Portanto, a felicidade é um

processo, uma transformacédo continua, em que o ser humano tenta alcangar o pleno potencial.

Ele foi responsavel por ajudar a reabilitar o prestigio da vida neste mundo e diminuir a

distancia conceitual entre homem e Deus, tornando a vida humana potencialmente mais divina.

2.10 Gregos e o Cristianismo
Os cristdos, como o0s gregos, também concebiam a felicidade como algo objetivo no fim de
um caminho bem definido e ela continuava a ser um fim e a virtude o principal meio para

mostrar o caminho.

Uma diferenca marcante entre 0 modo de pensar nessas épocas € que 0s Antigos
acreditavam que a virtude era resultado do esfor¢co humano, conquistada por uma minoria feliz.
Enquanto os cristdos viam essa virtude como uma dadiva divina, alcancavel, em teoria, por

todos (homens, mulheres, nobres, escravos, plebeus, reis).

Entdo, apesar de ter como base 0s ensinamentos gregos, 0S cristdos criavam um novo
caminho para a felicidade. Ao olhar para tras, os homens viam uma época desaparecida de
felicidade, um paraiso perdido (a época do Jardim de Eden), mas ao olhar para frente, ansiavam

pelo momento em que Deus reconstruisse 0 Sseu reino num paraiso reconquistado.

2.11 lIdade Média
A chamada ldade Média constitui-se no longo periodo de 476 d.C. até 1500 d.C., em
que as ideias do cristianismo, principalmente as que pregavam a salvacdo pelo sofrimento,

controlavam o modo de vida de quem viveu nessa época.

A felicidade era o aproveitamento do Bem Supremo, e 0 Bem Supremo estava acima de
todos. Por isso ninguém poderia aproveitar a felicidade se ndo se elevasse acima de si mesmo.
O caminho para essa conquista, no entanto, ndo era facil. Alguns diziam ser necessario o
abandono de nds mesmos e de todas as coisas (bens materiais, relacionamentos), e outros

acreditavam no jejum e o rigor dietético, que seria um meio de “expurgar o corpo da carne
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patrida da macgd que o fazia vergar, para que a alma pudesse ascender a um festim mais
espiritual” (McMahon, 2009, p. 125).

Da maneira que fosse, a viagem ao reino de Deus era algo privilegiado, para poucos e,
portanto, deveria ser realizada sobretudo no espaco sagrado do mosteiro, convento ou
eremitério, lugares em que seria possivel combater com mais eficicia as muitas tentacGes do
mundo. Além disso, a perfeicdo da piedade cristd, assim como a filosofia praticada nas escolas
da Grécia e Roma, exigia educacdo, treino e tempo, de maneira que a felicidade se tornara um

monopolio dos que podiam se dar ao luxo de dedicar as suas vidas as coisas superiores.

A realidade era que a maioria das pessoas da Idade Média era obrigada a “se manter
muito mais proximas ao solo” (McMahon, 2009, p. 132), tirando seu sustento da terra e vivendo

amontoadas nas cidades e vilas superpopulosas da Europa.

No entanto, essas pessoas também tinham seus momentos de alegria. Eram
necessariamente, pessoas resistentes, pois tinham que sobreviver a muitas adversidades desde
que nasciam: um quarto dos bebés morriam antes do primeiro ano; enfrentavam alteracdes
climaticas que destruiam suas colheitas; peste, doencas e guerras que matavam seus vizinhos e
amigos. Eram acostumadas com o sofrimento e por isso muito receptivas aos raros e pequenos

prazeres que conseguiam obter:

Folclore e histérias para as entreter a noite, um festival das colheitas
ou uma festa religiosa, musica, bebida, danca. Para a maioria, a comida
raramente abundava, e a carne era escassa, mas uma perdiz apanhada numa
rede sabia melhor por isso mesmo, para ndo falar de um leitdo engordado
(MCMAHON, 2009, p. 133).

Portanto, nessa época, um “malabarista” ou um “feiticeiro” que conhecessem a arte de
contar uma boa historia, podiam distrair o espirito deles e de outros com ilusdes agradaveis da
mesma forma que um torneio, uma cagada ou uma partida de xadrez podiam divertir o senhor
feudal. Enquanto os monges rezavam pela salvacdo das almas nos mosteiros e o mundo lutava

para sobreviver. (McMahon, 2009).

2.12 Renascimento e a Reforma Protestante
Os autores do Renascimento seguem 0s pensamentos de Sd&o Tomas de Aquino e
espalham a ideia de uma felicidade na terra. A figura do ser humano passa a ser valorizada, nas

artes e escritos da epoca, ja que o homem é feito a imagem de Deus e, por isso, é nobre. A terra,
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o0s elementos e 0s animais estdo a servico do homem, assim como 0s céus e 0s anjos que velam

por sua salvacdo e bem-aventuranga. (McMahon, 2009).

Algumas tradi¢Ges ainda se mantinham presentes, como a ideia de que a felicidade
perfeita e verdadeira s6 pode ser alcangada na “contemplacdo da face de Deus”, ou seja, na
morte. Mas ganha cada vez mais forca a ideia de uma “felicidade natural”, definida como “o
potencial que existe em todas as coisas criadas para se realizarem como Deus pretende”
(McMahon, 2009, p. 158), sendo que, nos seres humanos, pode ser alcangada através da razéo

e da filosofia.

Os pensadores dessa época retomam os pensamentos dos Antigos e chegam a conclusao
que, se 0s seres humanos eram incapazes de felicidade na terra, a natureza teria concedido em
vao a capacidade de a adquirir. Entdo comeca-se a pensar em maneiras de conquistar 0s
objetivos terrenos, como forma de alcancar a felicidade na terra.

A concepcéo de uma felicidade terrena comegou lenta e hesitante, mas cresceu cada vez
mais, dando mais espago aos prazeres imperfeitos da vida, e a ideia de tornar os seres humanos
mais felizes na terra. Os pensadores Renascentistas exploraram os limites do que era concebivel
nesta vida e concluiram que os homens tinham a liberdade e capacidade de transformar o mundo

em um lugar melhor.

Individuos auténticos, os homens da Renascenca eram
modernos, cheios de possibilidade e potencial, capazes de planejar
sozinhos o rumo das suas vidas sem vacilar sob o peso da supersticdo
cristd. [...] Lentamente, 0 homem avangava da miséria para a dignidade
e, a partir dai, para a felicidade na terra (MCMAHON, 2009, p. 155-
56).

Para os primeiros autores da Reforma, Martinho Lutero e Jodo Calvino, a angustia dos
habitantes da cidade terrena parecia bastante evidente. Eles regressaram a tradi¢do de Santo

Agostinho, julgando que 0 mundo é mau e esta vida cheia de sofrimentos.

Contudo, apontavam também para novas interpretacdes da relacdo entre o humano e o
divino. Eliminaram a grande hierarquia clerical para servir como intérprete da revelacdo e
mediadora perante Deus, declarando a Biblia como a Unica e derradeira base da verdade crista.
Os reformistas acabaram também com as forgas e institui¢cGes (o analfabetismo, os mosteiros,

as ordens penitenciais) que, na sua opinido, impediam o contato direto com o divino.
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Acreditavam que os cristdos deviam ser alegres e de que se encarassem o0 mundo de
forma correta 0 conseguiram ser. Isso mostrava uma forte aprovagéo do bem-estar terreno.
Diziam que se divertir era “contrariar o diabo” e que a infelicidade e a melancolia eram provas

do pecado, atacando o lugar privilegiado do sofrimento na tradicéo cristé.

Lutero também glorificava a vida conjugal e dizia que “amar a esposa, alimentar os
filhos, governar uma familia e honrar os pais ndo eram simples obrigacdes seculares e carnais,
mas Fruto do Espirito” (McMahon, 2009, p. 180).

Eles concordavam que sO era possivel compreender a felicidade se passasse pela
adversidade e entdo, se o sofrimento é inevitavel, ndo devia mais ser encarado como um fim
em si. Calvino concluiu que o louvor e a acdo de gracas ao Senhor s6 poderiam provir de um
coracdo animado e alegre, sendo entdo evidente a necessidade de atenuar o sofrimento terreno

com a alegria espiritual.

Vé-se com esses autores, a ideia de que a alegria e 0 bem-estar podiam ser encarados
como um favor divino e que a experiéncia de felicidade na terra era um sinal visivel da graga

de Deus.

2.13 John Locke e Thomas Hobbes

A partir de entdo, surgiram varios movimentos que tinham como objetivo atacar todos
os tipos de crencas ortodoxas, destruindo tabus politicos e religiosos. Defendiam que a
felicidade na terra talvez fosse um direito desde o nascimento, mas que foi esquecido e

escondido por padres, vigarios e principes.

John Locke dizia que ndo se pode nascer com quaisquer opinides ou ideias fixas, morais
ou outras. Foi um dos tedricos que mais apoiou as ideias da guerra civil inglesa do século XVI|,
segundo as quais deviamos olhar através de todas as coisas para a felicidade, e através da

felicidade para tudo, pois a felicidade ¢ a linguagem de todas as coisas (McMahon, 2009).

Locke acreditava que os seres humanos nascem como uma tabula rasa, uma folha de
papel em branco, ou seja, além de nascerem sem ideias inatas, nascem também sem o pecado
original. Alem disso, considera a felicidade do paraiso qualitativamente parecida com o0s
prazeres que conhecemos na terra e que esses prazeres terrenos conduzem diretamente ao prazer
da vida seguinte. Por isso, os homens deveriam ter cuidado para ndo confundir a felicidade

imaginaria com a real, trocando o beneficio duradouro por fantasias efémeras.
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Mas mesmo considerando que poderiam existir varios caminhos para a felicidade, pois
ela se baseava em coisas diferentes para pessoas diferentes, dizia que “o Mana do Paraiso
satisfara o Gosto de toda a gente” (McMahon, 2009, p. 192).

J& Thomas Hobbes estava disposto a contemplar a possibilidade dos varios caminhos
para a felicidade de forma inabalavel. Afirmava que nada que existia era simples e
absolutamente bom ou mau, apenas o que nos determinassemos como objeto do nosso desejo

ou do nosso édio.

Hobbes rejeitava a ideia da felicidade como um fim ultimo. Acreditava no sucesso
continuo dos seres humanos, ou seja, na obtencdo daquelas coisas que um homem de vez em

quando deseja. O prosperar continuo era a verdadeira felicidade, alcancada nesta vida.

Nessa nova concepcao trazida por esses autores, havia pouco espaco para a intervengao
divina, pouca necessidade de graca divina: a felicidade estava na natureza das coisas, ou seja, a
felicidade ou a infelicidade dos seres humanos é na maior parte dos casos provocada por eles
mesmos. Além disso, devia haver liberdade para ser feliz e também para falhar ou escolher mal.

As Ultimas duas décadas do século XVII contaram com uma exploracdo de obras sobre

a felicidade e dizia-se que o potencial para a felicidade terrena estava dentro de nés.

2.14 lluminismo

No século XVIII, cada vez mais homens e mulheres comeg¢am a pensar no mundo como
um lugar onde se podia construir um “jardim de prazeres mundanos”. A ideia veio da busca
pelo Eden a muito perdido que, de acordo com estudos aprofundados da Biblia e de geografia,
conseguiu-se identificar um ponto do mundo onde esse paraiso poderia ter existido. Descobertas
como essa e 0 pensamento de uma felicidade terrena causaram uma importante reorientagéo de

perspectiva durante todo o século.

A felicidade comecava a ser pensada como um direito natural do ser humano que,
durante séculos, tinha encarado o sofrimento como sua condi¢do natural. Os seres humanos
eram destinados a serem felizes e deveriam ser, se a0 menos ousassem reclamar seu direito.
Nem o pecado original, nem o mistério da graca divina, 0 movimento das estrelas ou o capricho

da fortuna controlavam o destino dos homens e mulheres, apenas eles poderiam fazé-lo.

O novo entendimento da felicidade atacava os impedimentos ao prazer sexual, a

prosperidade material e ao interesse pessoal, trazendo consigo toda uma nova série de atitudes
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que colidiam com veneraveis tabus. “Quando 0s medos e 0s preconceitos infundados fossem

vencidos, a nova alegria alastrar-se -ia” (McMahon, 2009, p. 553).

Espacos em que as pessoas podiam visitar apenas para se divertirem comecaram a ser
criados na Europa, oferecendo jogos e divertimentos, espetaculos, bebida e comida, musica e
refugios onde os namorados podiam passear, foram os antepassados dos conhecidos parques de

diverséo da atualidade.

Dangar, cantar, saborear a nossa comida, deliciar-nos com 0s nossos
corpos e a companhia dos outros — em suma, deleitar-nos com um mundo feito
a nossa medida — ndo era desafiar a vontade de Deus mas viver como
determinara a natureza (MCMAHON, 2009, p. 207).

Além disso, tentavam também diminuir a influéncia da sorte em sua felicidade.
Comecou-se a pensar em maneiras de controlar as consequéncias de eventos que ndo podiam
ser previstos pelo ser humano. Um exemplo disso € a atitude tomada pelo marqués de Pombal,
em 1755, apds um terremoto em Lisboa que destruiu grande parte da cidade e matou dezenas
de milhares de pessoas. Ao reconstruir a cidade, prestou muita atencdo aos principios modernos
de arquitetura e planejamento urbano para ajudar a garantir que se algo como este evento

voltasse a ocorrer, as consequéncias seriam menos graves.

Isso deve-se a uma melhor condicdo de vida, que aumenta também a expectativa de
vida. As pessoas ndo estavam mais morrendo de doencas, fome e as guerras ja ndo dizimavam
populacgdes inteiras. Ocorria também uma migracdo constante de homens e mulheres do campo
para as vilas e cidades que estavam em expansdo no século XVIII e fizeram nascer uma

sociedade de consumao.

Neste século, a quantidade de autores que estudaram a questao da felicidade foi a maior
ja vista até entdo. Apesar de apresentarem ideias diferentes, concordavam que o ser humano
merecia ser feliz e defendiam a investigacéo livre e a liberdade de expresséo, exigiam tolerancia
e o direito de questionar todas as coisas. A preocupacao central do lluminismo foi como tornar
a vida melhor, perguntando “como posso ser feliz?”, obtendo como resposta, “através do

esfor¢o e conhecimento humanos” (McMahon, 2009).

O lluminismo sonhava em levar a felicidade a sociedades inteiras e até mesmo a
humanidade como um todo, diferente dos sabios da Antiguidade que pretendiam criar uma

sofisticada elite ética. Dessa maneira, alguns autores chegaram a desenvolver formulas
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matematicas com o objetivo de criar uma ciéncia do homem baseada em indicadores numéricos
para toda a sua atividade, algo que ndo foi bem alcangado por existirem muitas variaveis para

a felicidade que ndo podiam ser medidas na época.

Com o objetivo de garantir a “maior felicidade partilhada entre o maior nimero de
pessoas”, a felicidade era concebida como o saldo positivo do prazer em relagdo ao sofrimento

e acreditava-se que 0s governos tinham como obrigacéo proporcionar a felicidade a todos.

No entanto, chegaram também & concluséo de que o prazer dos homens e mulheres era
muito individual, de maneira que o que faria uma pessoa feliz, poderia fazer outra infeliz. Mas
0 prazer da maioria contava muito mais do que o prazer do individuo, e o prazer do outro era
tdo importante como 0 nosso, de maneira que servir aos nossos semelhantes, procurando
aumentar seu prazer e diminuir seu sofrimento era bom. Isso foi definido como “virtude”, que

ficou sendo muito comum entre os lluministas.

A virtude era o meio para a felicidade, o instrumento da felicidade, o
modo de fazer um mundo melhor. [...] a virtude causava prazer. [...]. Elimine-
se 0s preconceitos humanos, desenvolva-se a a¢do razoavel e o pensamento
razoavel, e os seres humanos perceberiam que trabalhar para o bem dos outros
ndo era um sacrificio — era uma forma suprema de felicidade (MCMAHON,
2009, p. 237).

H& quem pensasse também o contrario, como Rousseau, que dizia a felicidade ndo € o
prazer e que os luxos materiais multiplicavam as necessidades ilusérias, destruia a fé religiosa,
subvertia a comunidade e o0 amor pela patria, debilitava a coragem, a decéncia inerente e virtude
moral, roubando o que era natural, simples e bom. Acreditava que, se a felicidade era mesmo

um direito natural, a civilizagdo moderna ndo era nem um pouco natural.

Outros autores acreditavam também que a felicidade terrena era efémera e “destinada
ao po”. Para Samuel Johnson, os seres humanos estavam eternamente insatisfeitos. Surge um
novo tipo de infelicidade: a culpa e a magoa que se sente por ndo ser feliz em uma cultura que

0 exige.

O mesmo século que apresentou a ideia de que “o fim da ignorancia traria um sorriso
ao rosto humano”, deixou também a posteridade a expressdo ‘“a ignorancia ¢ a bem-
aventuranga” (McMahon, 2009, p. 255). Dessa forma, ficava a duvida se a felicidade e a razdo

podiam ser contrarias.
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Kant acreditava que tornar um homem feliz (prazer ou bem-estar) era diferente de torna-
lo bom. A virtude, poderia ser dolorosa e os que eram felizes e se sentiam bem, podiam ser
maus. Ele defendia que a razdo ndo era necessariamente compativel com a felicidade e 0 que o
nosso dever nessa vida era agir de modo gque nos tornassemos dignos da felicidade. Portanto,
voltava a crenca de que a felicidade era um estado divino, o desenvolvimento pleno e final do

homem.

Dessa forma, percebe-se que esse periodo da histéria foi também marcado por davidas
e visOes diferentes sobre o tema felicidade. O ser humano ainda ndo conseguia chegar a uma

conclusdo e a um acordo sobre o que era a felicidade e como alcanca-la.

2.15 Romantismo
O novo tipo de infelicidade que surge durante o lluminismo, muda radicalmente a visao
sobre a felicidade no século seguinte (XIX), um periodo marcado pelo Romantismo nas artes,

e na maneira de pensar.

De acordo com McMahon (2009), o romantismo ¢ dificil de definir porque “foi sempre
menos um movimento intencional do que um epistolo cultural mais amplo” (p. 277) e que

ultrapassou os limites de seu momento histérico especifico na arte, literatura, musica e filosofia.

Conhecido como o “mal do século”, o romantismo enfatizou o sentimento de melancolia
vivido nessa época, a forte angustia provocada pelo simples fato de se estar no mundo. Pintores,
escritores, filésofos e musicos exibiam seu descontentamento com grande intensidade,

exaltando o sofrimento que sentiam.

Os pensadores dessa época justificavam esse “olhar para o mundo através das lagrimas”
com a desilusdo provocada pela promessa ndo cumprida da Revolucdo Francesa, de uma
felicidade para todos. Quando as pretensdes da Revolugdo deram lugar ao sangue, viu-se a
felicidade prometida torna-se uma felicidade iludida.

A destruicdo causada pelas guerras napole6nicas em toda a Europa acabou com tudo o

que existia, necessitando que se comecasse do zero:

A maladie du siecle (doenca do século) resulta de duas causas: as
pessoas que passaram por 1793 e 1814 levam duas feridas no coracdo. Tudo
0 que existia, ja ndo existe, e tudo o0 que existir, ainda ndo esta feito. Nao
procureis mais longe o segredo dos nossos males (MCMAHON, 2009, p. 281).
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As crises da Revolugdo e a desilusdo das suas consequéncias deram origem a
pensamentos semelhantes, levando muitas pessoas a concluir que essas eram as causas do mal
da época. Além disso, 0 processo de desenvolvimento gerava o seu proprio descontentamento.
As “escuras e satanicas fabricas” comegavam a estragar a paisagem moderna e faziam com que
se procurasse “florestas e espiritos virgens” em um ritual de peregrina¢do que se prolongou por

muitos anos (McMahon, 2009).

Nesse século, ocorre uma volta ao pensamento cristdo antigo, mas com as diferencas
que tantos séculos de distancia proporcionaram ao pensamento dos homens e mulheres.
Considerado uma reacdo aos excessos do lluminismo e da Revolugdo Francesa, esse
renascimento religioso caracterizou-se por uma grande atividade missionaria, pela expansao

dos seminarios e por construcao de igrejas.

Os romanticos reinvestiram o sofrimento de significado e profundidade, em especial no
sofrimento emocional, dando-lhe romantismo, encanto e um objetivo. O significado do
sofrimento da época era o sofrimento de lhe dar significado. Sofrer era uma reacdo adequada
ao mundo, ¢ um meio para um fim mais nobre. Mas, por serem “filhos do Iluminismo”, os

romanticos tinham esperanca de que encontrariam a alegria depois do sofrimento.

A alegria romantica era o sonho de encontrar o céu na terra, redescobrir a crianca perdida
dentro de nds que um dia foi feliz. Schopenhauer, considerado um filésofo que representava o
pensamento pessimista deste século, acreditava que os desejos ndo podiam produzir felicidade

pois eles eram ilimitados e as exigéncias humanas, inesgotaveis.

Logo que um desejo é satisfeito, é substituido por outro, num processo
de esforgo continuo cujas consequéncias sdo duplamente catastroficas. Em
primeiro lugar, a inquieta atividade da vontade garante o conflito com os
outros, cujos desejos ndo podem deixar de colidir com 0s nossos. E em
segundo lugar, assegura uma insatisfacdo individual permanente, porque o
prazer de um desejo satisfeito empalidece perante a dor de um desejo nédo
satisfeito (MCMAHON, 2009, p. 303).

Na sua concepg¢do, 0 ser humano poderia conseguir uma suspensdo temporaria do
“implacavel incitamento do desejo”, apenas através da arte, mais especificamente da musica,
alcancando um estado sem dor, caracteristico dos deuses, por ser libertados da miseravel
pressdo da vontade.
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2.16 Liberalismo

As ideias do lluminismo se espalharam para além da Europa e a busca da felicidade
continuou na América com seus herdeiros que passaram a ser identificados como “liberais”.
Eles tendiam a ver o capitalismo como uma forca de bem, defendiam a liberdade do individuo
acima de tudo, assim como a inviolabilidade da sociedade civil e a importancia do Estado de
Direito (McMahon, 2009).

Nos Estados Unidos, o direito natural da felicidade estava garantido na Declaracdo da
Independéncia, mas a busca por essa felicidade deveria ser individual. E o direito a procura da
felicidade estava ligado a seguranca, a vida, a liberdade e também a propriedade.

No entanto, alcancar a felicidade era algo dificil, pois mantinha-se a ideia de que a plena
satisfacdo de um desejo (a verdadeira felicidade) era praticamente impossivel de ser alcangada.
Dessa forma, algumas ideias do cristianismo foram mantidas, como a perspectiva de salvagédo
que incentivava os homens e mulheres a ndo buscar o desejo em qualquer lugar, a resistir aos

instintos mais baixos, assim como a busca va do prazer efémero.

Na América, a busca pela felicidade foi aberta a toda uma cultura em uma escala nunca
vista, mas trouxe uma consequéncia infeliz, mesmo que ndo intencional: a producdo do
descontentamento. Pessoas chegaram a ir aos tribunais com queixas contra 0 governo e outros

cidadaos que Ihes impediam o direito inviol&vel da felicidade, garantido na Declaragéo.

Havia uma grande diferenca entre 0 modo de pensar das pessoas do Velho Mundo e da
América. Nas sociedades estratificadas do primeiro, 0s ricos se sentiam seguros nos seus
confortos e os pobres ndo ousavam sonhar em adquirir 0S mesmo nesta vida, engquanto 0s
americanos estavam sempre ocupados em procurar ou lutar para conservar seus prazeres

preciosos, incompletos e fugidios.

Para a tradicdo republicana cléssica, que exerceu grande influéncia sobre a América
nesse periodo (século XVIII), a liberdade surgia da dedicacéo ativa ao bem publico, a virtude
civica. E dessa virtude surgia a felicidade individual e social, que ndo tinha muito a ver com o

prazer, exigindo, as vezes, a renuncia e o sofrimento.

Na verdade, na analise republicana cléssica, a felicidade das sociedades
modernas era seriamente ameacada pelo egoismo, luxdria e corrupcdo que
afastavam os individuos da busca de um bem social mais amplo. O prazer
pessoal corrompia a virtude civica e por consequéncia a felicidade dos
individuos e da sociedade como um todo (MCMAHON, 2009, p. 324).



38

Pensadores da época consideravam que os seres humanos possuem um “sentido moral”,
ou seja, uma capacidade de reagir com prazer a bondade nos outros e em si mesmos. A maneira
mais segura de estimular o prazer individual seria praticando a¢des publicamente Uteis. Dessa

maneira, busca-se a felicidade praticando o bem.

Como em todas as épocas, havia quem pensasse de outras maneiras. David Hume, por
exemplo, dizia que era saudavel ir atras das vontades, ndo importando para onde elas pudessem
levar e que essa ansia didria de prazeres simples e “recompensas fugazes”, era o que fazia o
mundo girar, ja que, o individuo, ao se esforcar para satisfazer suas paixdes, usava a razdo que

procurava e encontrava novas maneiras de realizar seus desejos.

Ele acreditava também que o ato de se perder em uma atividade que absorve por
completo, sentir o “fluxo” da imersdo em uma causa ou ocupacao, pode, muitas vezes, produzir

a felicidade, indiretamente, pelo caminho.

A Dbusca da felicidade, portanto, foi lancada em direcdes diferentes e potencialmente
antagonicas desde o inicio, com o prazer pessoal e 0 bem-estar publico coexistindo na mesma

expresséo.

O objetivo do liberalismo, néo era diretamente a felicidade, mas o desenvolvimento do
individuo, fim para o qual a liberdade politica era o principal meio. A liberdade incluia a
liberdade de errar (fazer escolhas erradas, procurar a tristeza) e considerava a possibilidade de

gue a maior consequéncia da liberdade nédo seja a felicidade.

Com o crescimento do capitalismo na América, a maioria das pessoas acreditava que a
busca pela felicidade e a busca de riqueza eram uma coisa s0, independentemente de sua fé.
Essas pessoas diziam que trabalhavam para prover as necessidades dos seus descendentes e que

o trabalho continuo havia tornado parte indispensavel de suas vidas.

Max Weber afirmava que os bens materiais haviam adquirido um poder crescente e
definitivamente inabalavel sobre as vidas das pessoas como em nenhum outro periodo da
historia. O crescimento econémico se tornara uma religido secular e a busca pela felicidade
continuava a ser seu credo fundamental, mas com mais oportunidades do que nunca de buscar

0 prazer em conforto e bens (McMahon, 2009).

2.17 Socialismo/Comunismo
O crescimento do capitalismo trouxe também descontentamentos com relagao as novas

condigdes de vida. Na Inglaterra, em 1842, trabalhadores reclamavam das condicdes de



39

trabalho, diminuicdo dos sal&rios, privacdo de direitos e 0 aumento do preco do pdo. Com essas
condigdes ndo se podia dizer que a vida moderna promovia 0 maior bem-estar para 0 maior

numero de pessoas (McMahon, 2009).

Diante disso, comegou-se a pensar em comunidades que poderiam promover esse bem-
estar as pessoas. “Uma comunidade coesa, um trabalho util, uma no¢ao de Deus” (McMahon,
2009, p. 326) era 0 que se acreditava ser necessario para a felicidade, ausentes na sociedade

moderna.

Engels, junto com outros pensadores, transformaram o “homem em deus”. Ele dizia que

“Deus ¢ o Homem” e dessa maneira, 0 homem teria a obrigacédo de servir a humanidade.

Hegel apresentou a ideia de uma comunidade coesa, em que os desejos individuais iriam
continuar a ser determinados por forcas sociais, mas agora cada membro da comunidade
desejaria de fato apenas o que era verdadeiramente Gtil para a comunidade como um todo. E a
comunidade teria como funcdo cuidar de cada um dos seus membros como partes integrantes

de um Unico corpo, articulando com perfeigdo as suas diferentes necessidades.

Marx dizia que a fonte de satisfacdo mais certa para garantir a felicidade era o trabalho.
Mas este deveria ser bem escolhido, para que pudesse, de fato, garantir o bem-estar. O homem

é uma criatura que se define por aquilo que cria e faz.

Acreditava-se que todos os individuos lutam por ser felizes e que a felicidade do
individuo é inseparavel da felicidade de todos. Apesar de apresentar uma ideia contraria ao
sistema capitalista, esses pensadores conservaram a ideia de que o0s seres humanos podem se

tornarem felizes através do seu proprio esforco.

Ironicamente, o ideal das ideias de Marx, acabou se tornando um principio fundamental
do capitalismo: “ndo s6 deviamos desfrutar do fruto do nosso trabalho, mas também que o
proprio trabalho deveria ser o nosso fruto” (McMahon, 2009, p. 400). E a esperanca de

encontrar satisfagdo, realizagdo e felicidade no trabalho é hoje (século XXI) universal.

2.18 Darwin, Nietzsche e Freud

A partir do século XIX, conclui-se que 0 homem era de fato um animal, mas de uma
espécie muito especial, naturalmente diferente dos outros animais. Seguindo as ideias de
Aristoteles, era considerado especial pela sua capacidade de raciocinio e pela “composicao

requintada de sua alma” (McMahon, 2009).
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Charles Darwin nunca chegou a escrever um discurso formal sobre a felicidade, mas é
possivel encontrar indicacGes de seus pensamentos sobre 0 assunto em muitas de suas obras.
Ao que parece, Darwin propunha varios graus de felicidade, sendo uma “simples” baseada
puramente nas impressdes dos sentidos e outas mais complexas, implicando impressées mentais

ou ideais como a recordac¢ao ou a imaginacao.

Darwin, ao falar do ser humano, fala de um sentido moral “instintivo”, e completa que,
ao avaliar a “regra da felicidade” temos que olhar sempre para frente, pois a felicidade € o
resultado do que tem sido geralmente melhor para o nosso bem muito atras. E completa dizendo
que a sociedade ndo poderia avangar sem o sentido moral.

Propbe emocdes instintivas, que seriam determinadas pela hereditariedade e a longa
experiéncia de prazer e sofrimento e um instinto moral sutilmente desenvolvido, moldado
também pela longa experiéncia. Ambos se baseando diretamente nas interacBes sociais e

intimamente ligados a felicidade.

Darwin também especulava que determinadas “paixdes fortes” e “maus sentimentos”,
como a ira, a vinganca e o ciime, eram primitivamente necessarios, mas que hoje era preciso
“conter” esses instintos em beneficio da felicidade. Concordava que o sofrimento e o prazer
tinham sido importantes para a evolugdo humana, mas afirmava que a selecdo natural s
produziria prazer se esse estado agradavel levasse alguém a praticar atos benéficos (que
favoreciam a reproducdo e a sobrevivéncia), calculados em termos evolutivos com respeito ao

grupo e ndo ao individuo.

Friedrich Nietzsche acreditava que somente no exercicio da vontade o ser humano
poderia encontrar a felicidade, que surgia na “triunfante consciéncia do poder”. Nao se podia
esperar encontrar a felicidade superior através da razdo, da bondade ou da verdade e muito

menos no caminho da resignagéo, do descanso, do prazer ou do conforto (McMahon, 2009).

Ele acreditava também nas possibilidades redentoras da arte. Defendia que os Gregos
antigos tinham criado poderosos meios de defesa para os proteger do sofrimento através de sua
sensibilidade. Falava das tragédias gregas e como oferecia aos que assistiam seus espetaculos

uma forma de redencao e “consolo metafisico”.

Nietzsche se incomodava com as ideias de Darwin sobre os instintos humanos e entdo
se dedicou a entender como 0s seres humanos podiam transcender a sua origem primitiva e

aspirar uma felicidade digna de um ser superior.
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Dizia que os unicos homens que ndo sdo mais animais sdo os fil6sofos, os artistas e 0s
santos. No entanto, comecou a ter ddvidas sobre aos artistas e a capacidade de transformar a
humanidade e acusou os fil6sofos de terem sido os primeiros a destruirem o consolo redentor
da tragédia grega. Dizia que a filosofia foi o que conduziu os seres humanos a buscas falsas
desde ent&o, deixando a humanidade com o engano fundamental de que apenas a razéo tinha a
resposta para a virtude e a felicidade.

Nietzsche também afirmava que o prazer ndo era o verdadeiro objetivo da humanidade
e que o sofrimento ndo deveria ser abolido da sociedade. Seus pensamentos sobre os santos
eram tdo contraditdrios quanto aos dos artistas e fildsofos. Encarava a influéncia do cristianismo
como quase inteiramente negativa, mas tinha um grande respeito pela disciplina, presenca de

espirito e autodominio do asceta e santo cristao.

Em suas obras, “pregava” uma “fé em nds mesmos”, indo na dire¢do oposta ao do
cristianismo que ele dizia fazer com que os homens tivessem vergonha de si mesmos, pois

teriam que transcender, deixar seu eu “animal” para ser como Deus.

“Os seres humanos negavam muito do que era vital e espontaneo neles proprio,
denegrindo reflexivamente os seus instintos, inclinagdes e impulsos mais basicos” (McMahon,
2009, p. 428). E de acordo com Nietzsche, para o desenvolvimento da fé em si mesmos, 0s
seres humanos teriam de desaprender essa aversdo e so entdo a auto realizacdo poderia substituir

a negacao pessoal.

No entanto, essa libertagdo dos instintos ndo era um fim em si. Haveria de acontecer
mais uma etapa na metamorfose do ser humano em que este se tornaria um “super-homem”,
um ser humano superior que, além de integrar o animal dentro de si, sublimaria os seus poderes

em algo mais nobre do que a simples violéncia.

Nietzsche mostrou de forma convincente que ha mais na psique humana do que pode
ser apreendido pelo o que ele classificou como a moderna “religido do conforto”, que buscava
eliminar o sofrimento ao invés de “lutar, sofrer e desejar”, elementos que estariam ligados a

felicidade.

Na obra de Sigmund Freud podemos encontrar pontos em comum com Nietzsche. Freud
também concedia um papel fundamental ao inconsciente humano na determinacdo do
comportamento, encarava a supressao da culpa como tarefa humana primordial, assim como

também considerava a religido uma “ilusdo sem futuro”, e contemplava o lado sombrio da
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natureza humana, procurando explicar a ansia de poder e agressdo, 0s ressentimentos e

multiplos desejos sexuais (McMahon, 2009).

Como Darwin, Freud produziu grandes avancos passando a ver a mente e o corpo do
homem animal como produtos do desenvolvimento evolutivo, ou seja, adaptaveis, dinamicos,
dominados por forgas instintivas, impulsos irracionais e caracteristicas semelhantes aos

antepassados.

Freud sustentava que o esforgo de ser feliz tinha um lado positivo e um negativo, pois
procura, por um lado, a auséncia do sofrimento e, por outro, a experiéncia de fortes sensacoes
de prazer. Portanto, a palavra “felicidade”, no seu sentido mais restrito, ¢ a sensagcdo do prazer.
Essa conclusdo levou Freud a desenvolver o “principio do prazer”, uma forga primitiva e
exigente que rege 0 “processo primario” da mente ¢ domina o funcionamento do aparelho

psiquico mental desde o inicio.

No entanto, esse “principio do prazer” logo se depara com um “processo secundario”
que obriga os seres humanos a conter seus desejos primarios de acordo com 0 “principio da
realidade”. Dessa forma, as pessoas aprendem a calcular consequéncias, avaliando beneficios e

custos no eterno interesse de maximizar o prazer e minimizar a dor.

De acordo com Freud, a luta pela felicidade esta condenada desde o inicio, interiormente
pela natureza da faculdade mental do ser humano e exteriormente pela propria natureza. Se a
felicidade é a sensacdo de prazer, a busca por esse prazer esta e, permanente conflito com a

realidade.

Ele acreditava que o prazer era melhor que a dor e, portanto, se devia sempre que
possivel, tentar maximiza-lo, pois, mesmo que ndo haja um caminho para a felicidade que
permita ao ser humano alcancar tudo o que deseja, existem muitos caminhos que podem
conduzir a felicidade alcancavel pelo homem. E verdade que a Natureza nunca seria dominada
completamente e os corpos teriam sempre uma capacidade limitada de adaptacéo e realizagéo,
mas Freud insistia que mesmo que nado fosse possivel eliminar todo o sofrimento, era possivel
eliminar algum, e também atenuar algum. A experiéncia de muitos milhares de anos nos

convenceu disso.

E a medida que os avangos na biologia fomentavam mudancas na
filosofia, psicologia e antropologia, a gravitacdo da busca era corrigida para
explicar o que tinham sido até entdo poderes ocultos: impulsos instintivos,
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tragos hereditarios e, por fim, a influéncia do codigo genético. Sinistros para
alguns, libertadores para outros, estes poderes no século XX iriam alargar o
seu dominio, como o destino, a todas as criaturas, homens e animais
(MCMAHON, 2009, p. 404-405).

2.19 Final Feliz?

A busca pela felicidade ndo tem ainda um fim. Como vemos, essa busca s6 aumenta
conforme os anos passam e ndo poderia ser diferente no século XXI. “Desde que Socrates
declarou que a felicidade devia ser o objetivo da vida virtuosa, os seres humanos tém procurado

incessantemente o seu segredo” (McMahon, 2009, p. 453).

O mundo passou por crescimentos econdmicos que estimularam e facilitaram a
expansdo da sociedade de consumo. E possivel afirmar, com certeza, que se vive melhor
materialmente do que qualquer povo na historia do mundo, basta olhar para os indices de
consumo de alimentos, habitacdo, cuidados médicos, divertimentos, viagens, servicos

domeésticos, expectativa de vida, entre outros.

O desejo do bem-estar continua sendo algo que impulsiona as pessoas da atualidade,
impulsionando o desenvolvimento de novas tecnologias e formas de aumentar a felicidade.
Mas, apesar de todos os avangos que se conhece, é precipitado achar que a felicidade humana

estd constantemente a aumentar.

Estudos sobre o bem-estar em diversas popula¢ées do mundo comprovaram que embora
exista alguma correlagdo entre a felicidade e a prosperidade material, esta deixa de ser um fator

determinante depois de uma certa quantidade de renda (McMahon, 2009).

O estudo da felicidade ndo é uma ciéncia exata. O bem-estar é individual, baseado na
analise de sentimentos declarados. Cada vez mais, no entanto, as pessoas tentam desenvolver
“manuais”, “caminhos”, “férmulas” para a felicidade e livros que indicam um passo-a-passo de
“como ser feliz” sdo cada vez mais comuns de serem encontrados nas livrarias. 1sso é mais um

indicativo que a felicidade humana ndo aumenta de maneira constante.

E possivel observar também nos dias de hoje aquela forma de infelicidade que surgiu
no lluminismo: a infelicidade de ndo ser feliz. Mas os seres humanos nédo deixardo de tentar
superar as infelicidades que surgem. Nas ultimas décadas houveram também grandes avancos
na capacidade de controlar e corrigir a depressdo e outras formas de angustia, 0 que abre

perspectivas animadoras para essa procura permanente de reduzir o sofrimento.
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Conclui-se, entdo que toda essa busca produziu poucas descobertas definitivas. “Se a
felicidade tem um segredo, entdo estd muito bem guardado. Pode estar tdo bem guardado que

pouca gente, ou ninguém, o conhece” (McMahon, 2009, p. 454).

A histdria apresentada neste capitulo €, como os préprios autores aqui citados enfatizam,
uma historia da felicidade (McMahon, 2009; Minois, 2011). H& muitos elementos que foram
deixados de fora nesse momento, outros pontos de vista, variantes regionais e nacionais e

mesmo toda a cultura oriental.

O importante, no entanto, ¢ ter essa clareza de que a “felicidade” ¢ um tema que foi
sendo cada vez mais estudado durante 0s anos e que passou por muitas mudancas de significado

e que sua busca é incessante.

Atualmente, pesquisadores de psicologia sdo os que tém se dedicado mais a estudar esse
assunto, tentando entender como a felicidade é vista por pessoas de culturas diferentes e, mesmo

em um mesmo pais.

No proximo capitulo, a teoria da Psicologia Positiva que se propde a estudar a felicidade
e seus aspectos, de maneira que contribua ndo s6 para o entendimento da mesma, mas para um

aumento no bem-estar dos seres humanos.
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3 PSICOLOGIA POSITIVA

Martin Seligman (2011), principal autor da Psicologia Positiva, acredita que o termo
felicidade é usado de forma tdo exagerada que acabou ficando quase sem sentido. Sua visdo
sobre o0 assunto se aproxima da ideia de Aristoteles, de acordo a qual tudo o que fazemos tem
como objetivo nos fazer felizes, no entanto, afirma que compreender felicidade requer uma

teoria, ja que felicidade ndo é apenas humor leve, alegria, bom animo e sorrisos.

Quando desenvolveu sua primeira teoria, chamada de Felicidade Auténtica (2002), seu
objetivo era analisar a felicidade segundo trés elementos, que sdo mais bem definidos e mais
mesuraveis do que a felicidade: emocdo positiva, engajamento e sentido, que serdo melhores
explicados a seguir. Sendo assim, o tema da psicologia positiva era a felicidade e o principal

critério para a mensuracdo da felicidade era a satisfacdo com a vida.

No entanto, de acordo com o autor, felicidade é algo totalmente subjetivo e ndo possui
medidas objetivas. Os resultados da mensuracdo da satisfacdo com a vida mostraram que as
pessoas a classificavam 70% de acordo com o humor que se estava sentindo no momento e
apenas 30% com relacdo a situacdo da vida. A partir disso, Seligman chegou a conclusao que
uma maneira melhor de definir a satisfagdo na vida das pessoas, € analisando o bem-estar, que
abrange melhor os dois componentes: o estado transitério de humor em que vocé se encontra
(felicidade) e sua avaliacdo mais permanente de suas circunstancias de vida (satisfacdo com a
vida) (Seligman, 2011).

Dessa forma, a felicidade passa a ser um dos componentes da emogéo positiva em sua
nova teoria, chamada de Teoria do Bem-Estar (2009). Essa teoria propfe que o tema da
psicologia positiva é um construto — o bem-estar — que tem diversos elementos mensuraveis,
cada um deles uma coisa real e contribuindo para formar o bem-estar, mas nenhum deles o

definindo.

3.1 Os Elementos do Bem-Estar
A teoria do bem-estar de Seligman (2009) é composta por cinco elementos que

abrangem as coisas que as pessoas escolhem, pelas coisas em si mesmas:

e Emocao positiva;
e Engajamento;

e Sentido;
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e Realizacao positiva;

e Relacionamentos positivos.

E importante dizer que, nesta teoria, cada elemento do bem-estar deve possuir trés propriedades

para ser considerado um elemento:

1. Deve contribuir para a formacéo do bem-estar;
2. As pessoas devem buscé-lo por ele proprio, e ndo apenas para obter algum dos outros
elementos;

3. Deve ser definido e mensurado independentemente dos outros elementos.

Emocé&o Positiva: é o primeiro elemento e abrange todas as varidveis subjetivas do bem-
estar, como prazer, conforto, afeicdo, entusiasmo, etc. E aqui que a felicidade e a satisfacio

com a vida estdo inseridas e o componente subjetivo é definitivo.

Engajamento: o segundo elemento esta ligado a uma posicdo de entrega, ou seja, entregar-
se completamente a uma atividade envolvente e perder a no¢ao do tempo e a consciéncia de si
mesmo. Esse elemento aparece como um quase oposto a emogdo positiva, pois a atencéo
concentrada exigida pelo engajamento consome todos 0s recursos cognitivos e emocionais que
formam nossos pensamentos e sentimentos. Assim como a emogao positiva, é avaliado apenas

subjetivamente e esse estado subjetivo € apenas retrospectivo.

Sentido: o terceiro elemento é definido como o pertencer e servir a algo que se acredita ser
maior do que eu. E aqui que entram as instituicdes positivas criadas pelo ser humano, como a

religido, o partido politico, a familia, que permitem que esse estado seja alcangado.

Esses sdo os trés elementos que compunham a teoria da Felicidade Auténtica e se mantém
presentes na teoria do bem-estar. Todos possuem as trés propriedades exigidas para ser um

elemento do bem-estar.

Realizacéo Positiva: o quarto elemento foi adicionado a teoria pois as pessoas perseguem
0 sucesso, a realizacdo, a vitoria, a conquista e o dominio por eles mesmos. Este elemento pode

ser percebido em jogos, competi¢Ges, ou mesmo na busca por riqueza.

Relacionamentos Positivos: sdo o quinto elemento da teoria do bem-estar. Ser social € a
forma mais bem-sucedida de adaptacdo superior que se conhece, emocionalmente, o ser
humano é uma criatura de grupo, que busca, inevitavelmente, o relacionamento com outros

membros de proprio grupo.
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O sentido, a realizacdo positiva e 0s relacionamentos positivos possuem componentes
subjetivos e objetivos, ou seja, o sentido pode ser medido ndo apenas pela sua percepcéo de
sentido, mas também pelo grau com que vocé de fato pertence e serve a algo maior do que vocé;
a realizacdo positiva pode ser medida nao apenas por seu orgulho pelo que fez, mas também se
vocé efetivamente atingiu seus objetivos; e os relacionamentos positivos podem ser medidos
ndo apenas pelo modo como vocé se sente em relacdo a eles, mas também por como essas

pessoas se sentem em relacéo a voce.

A realizagdo positiva atende aos trés critérios para ser um elemento da teoria do bem-estar,
mas 0s relacionamentos positivos atendem, com certeza, a apenas dois deles: eles contribuem
para 0 bem-estar e podem ser mensuraveis independentemente dos outros elementos. Mas o
autor levanta a questdo: “sera que buscamos os relacionamentos com os outros por eles mesmos,
ou porque nos trazem emogao positiva, engajamento, sentido ou realizagdo?” (Seligman, 2011,

p. 32).

O que se nota nesses elementos, é que estdo fortemente ligados uns aos outros, apesar de
poderem ser medidos independentemente. A pergunta a respeito dos relacionamentos positivos
permanece sem uma resposta definitiva devido ao fato de ndo haver um teste experimental
decisivo, ja que todos os relacionamentos positivos vém acompanhados de emocdo positiva,

engajamento, sentido ou realizacao.

Uma vida agradavel, engajada, significativa e/ou realizadora quase nunca séo vistas em seu
estado puro. As pessoas que levam uma vida realizadora, por exemplo, estdo constantemente
absorvidas no que fazem, muitas vezes buscam o prazer avidamente e sentem emocao positiva

quando ganham, e vencem a servigo de algo maior.

3.2 O Objetivo da Psicologia Positiva

Os individuos decidem o que fazemos durante a vida com base em Varios critérios, e nao
apenas para aumentar a felicidade. Dessa forma, € importante destacar que a felicidade e a
satisfagdo com a vida s@o elementos do bem-estar e sdo medidas subjetivas uteis, mas o bem-

estar ndo pode existir apenas na “nossa cabeca”.

A psicologia positiva é o0 estudo das emocges positivas, do engajamento, do sentido, das
realizacOes positivas e dos bons relacionamentos e seu estudo busca medir, qualificar e produzir
esses cinco aspectos da vida, os elementos do bem-estar. A teoria e seus métodos foram
validados cientificamente, através de experimentacdo, pesquisas longitudinais e estudos com

distribuicéo aleatdria, controlados por placebo. (Seligman, 2011).
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Retomando o conceito de salde da Organizacdo Mundial de Saude, Seligman (2011) diz
que ndo basta ajudar as pessoas a superarem sua tristeza, ansiedade ou raiva, pois a salde nao
¢ somente a auséncia da doenga. Fazer isso, ndo “transformaria” a pessoa em alguém feliz, mas
em alguém vazio. 1sso porque a capacidade de sentir emoc¢éo positiva, de se engajar com as
pessoas de quem gosta, de ter sentido na vida, de alcangar seus objetivos profissionais e pessoais
e de manter bons relacionamentos é totalmente diferente da capacidade de ndo estar deprimido,
ansioso ou com raiva. Esses sintomas intervém no bem-estar, mas ndo o impossibilitam e a

auséncia deles com certeza ndo garante a felicidade.

A salde mental positiva ndo € apenas a auséncia da doenca mental. Ela é também a presenca
dos elementos do bem-estar e 0 estado de salde mental ndo é apenas estar livre de transtornos,

mas ¢ a presenga do “florescimento”.

O termo “florescimento” pode ser definido como a condi¢ao que permite o desenvolvimento
pleno, positivo e também saudavel das fungdes psicologicas, biolégicas e sociais dos
individuos. E um estado no qual os sujeitos sentem uma emoc&o positiva pela vida e apresentam

um 6timo funcionamento emocional e social (Scorsolini-Comin e Santos, 2010).

Na teoria da psicologia positiva, as forcas e virtudes pessoais (como bondade, humor,
coragem — sé@o 24 forcas no total) apoiam todos os cinco elementos da teoria do bem-estar, ou
seja, 0 uso de maiores forcas leva a mais emogéo positiva, engajamento, sentido, realizagéo e

melhores relacionamentos, levando ao florescimento humano (Seligman, 2011).

O objetivo da psicologia positiva na teoria do bem-estar é, entdo, “avaliar e produzir o
florescimento humano”. O alcance deste objetivo comeca por questionar o que realmente torna

0s seres humanos felizes.

3.3 Resiliéncia, Otimismo e Estado de Animo
A psicologia positiva estuda outros aspectos positivos do ser humano, além daqueles
gue compde os elementos do bem-estar. Sdo aspectos como a resiliéncia, o otimismo, e o estado

de animo positivo.

A nogao de resiliéncia veio “emprestada” da Fisica e da Engenharia que a utilizam ha muito
mais tempo do que o campo das ciéncias humanas. Denomina-se a resiliéncia de um material,
a energia de deformacdo méxima que ele é capaz de armazenar sem sofrer deformacdes
permanentes. E importante ressaltar que diferentes materiais apresentam diferentes médulos de

resiliéncia (Yunes, 2003).
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Em Psicologia, a resiliéncia é definida como um periodo relativamente breve de depressao
com ansiedade, seguido de um retorno ao nivel anterior de funcionamento frente a uma alta
adversidade (McFarlane e Yehuda, 1996). Suas bases sdo tanto constitucionais como
ambientais, e 0 grau de resisténcia ao estresse nao tem uma quantidade fixa, variando de acordo

com as circunstancias (Yunes, 2003).

Seligman (2011), ao analisar os resultados de testes de bem-estar e de coisas ruins que
podem acontecer na vida das pessoas, verificou que os individuos que haviam passado por um
evento terrivel tinham maiores forcas pessoais (e, portanto, maior bem-estar) do que o0s
individuos que ndo haviam passado por nenhum. Assim como as pessoas que ja haviam passado
por dois eventos terriveis eram mais fortes do que as que haviam passado por apenas um e assim

por diante.

Portanto, podemos afirmar que a resiliéncia € um elemento muito importante para o bem-
estar humano e que possui elementos objetivos e subjetivos. Cada pessoa passa por uma
situacdo estressora propria e reage de uma maneira, mas superam as adversidades, tornando-se

mais fortes.

Um fator que pode colaborar com a resiliéncia é o otimismo. Abramson, Seligman e
Teasdale (1978), através de experimentos em laboratérios, descobriram que as pessoas que
acreditavam que as causas dos contratempos em suas vidas sdo temporarias, possiveis de serem
mudadas e locais, ndo se tornam prontamente impotentes diante de situagdes que ndo podem
controlar: no experimento, eram surpreendidas por um ruido muito alto e inevitavel, mas

pensavam que duraria pouco tempo ou que poderiam, ao menos tentar fazer algo contra isso.

Descobriram também que essas pessoas, que chamaram de otimistas, tinham a mesma
reacdo diante de situacOes adversas da vida, como a rejeicdo no amor, e que Se recuperam
rapidamente dos reveses e ndo levam para casa 0s contratempos do trabalho (Abramson,

Seligman e Teasdale, 1978).

Estudos demonstraram que o otimismo pode também trazer beneficios a salde fisica

(Buchanan et al, 1999) e Seligman (2011) levanta trés hipdteses para isso:

1. Os otimistas tém atitudes e estilos de vida mais saudaveis, eles cuidam mais de si
mesmos.
2. Os otimistas tém mais apoio social e quanto mais amigos e mais amor existirem em

sua vida, menor sera a sua probabilidade de adoecimento.
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3. Os otimistas podem possuir alguns mecanismos bioldgicos, como sistema

imunolégico ou uma genética comum, que evitem doencas.

Outro fator que anda junto com o otimismo, € o estado de animo positivo. O estado de &nimo
se refere ao humor da pessoa, estando muito ligado a emogéo positiva. O estado de animo
positivo é caracteristico das pessoas chamadas de extrovertidas, mais alegres (Seligman 2011).

Mas, de acordo com Seligman (2011), embora falte alegria aos chamados introvertidos, essa
metade da populagdo mundial tem mais engajamento e sentido na vida do que as pessoas

alegres.

O estado de animo é um fator que ajuda a compreender porque € tdo importante pensar na
felicidade como um conjunto de elementos e ndo somente na emog&o positiva ou na satisfagéo
com a vida. Pessoas introvertidas ndo sentem tanta emocéao positiva nem tao grande alegria
guanto os extrovertidos quando fazem uma nova amizade ou passeiam por um parque, por
exemplo (Seligman, 2011). E, por isso, podemos pensar que, avaliar quanto bem-estar adicional
(mais emogéo positiva, engajamento, sentido, realizagdo, relacionamentos) uma determinada
politica produzira é ndo apenas mais objetivo, mas mais democratico e isso serd melhor

discutido mais adiante.

3.4 Psicologia Positiva Aplicada

Pesquisas mostram que a felicidade ndo estd necessariamente ligada a aspectos como
riqueza, idade e género (Csikszentmihaly, 1999; Inglehart 1990; Haring et al. 1984). Além
disso, muitos aspectos do comportamento humano ndo mudam de forma duradoura e a
felicidade é um deles. NGs nos adaptamos rapidamente ao ganho inesperado, a promogao no
emprego ou ao casamento, e logo queremos trocar estes prazeres por outros maiores, para

cultivar nossa felicidade que esta despencando (Brickman et al, 1978).

Mas a psicologia positiva tem como objetivo aumentar o bem-estar e Seligman (2011)
acredita que ele possa ser firmemente aumentado. Para isso, ele propBe alguns exercicios
(existem 12 no total) que pretendem aumentar o bem-estar de forma duradoura e foram testados

e validados no Centro de Psicologia da Universidade da Pensilvania, nos Estados Unidos.

Um desses exercicios ¢ chamado de “exercicio das Trés Béncdos” ou “O que correu
bem?”. O exercicio consiste em mudar o foco dos pensamentos das coisas que ddo errado em
nossas vidas e nos predispde a ansiedade e a depressao, e comecar a pensar e apreciar o que

correu bem. O que se deve fazer é, todas as noites, antes de dormir, escrever trés coisas que
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deram certo no dia e por que deram certo. As coisas podem variar com relagdo ao grau de

importancia, mas o importante é manter o registro fisico do que ocorreu. Ao lado de cada evento
positivo, procura-se responder a pergunta: “Por que isso aconteceu?” ou “Por que isso foi
bom?”. De acordo com o autor, ao colocar esse exercicio em pratica, a probabilidade ¢ que, em

pouco tempo o individuo esteja menos deprimido, mais feliz e “viciado no exercicio”.

Exercicios como esse podem constituir um 6timo complemento para as tradicionais
intervencdes do campo da psicoterapia que suavizam o sofrimento humano. Seligman (2011)
escreve sobre relatos de casos de terapeutas que experimentaram 0S exercicios com seus

pacientes, alguns com casos de depresséo grave, e que obtiveram resultados muito positivos.

De acordo com o autor, terapeutas relataram também que foi particularmente benéfico
fazer com que seus pacientes entrassem em contato com suas forgas pessoais em vez de apenas
tentar corrigir suas fraquezas. Para conhecer suas forcas pessoais, 0s pacientes fazem o
questionario VIA de Forcas Pessoais e entdo trabalha-se para encontrar formas novas e mais

frequentes de usa-las (Seligman, 2011).

As forcas pessoais sdo divididas em grupos e totalizam 24. O questionario realizado
consiste em situagdes em que a pessoa se avalia em uma escala de cinco opgdes que vai de “tem
tudo a ver comigo” a “ndo tem nada a ver comigo” ¢ foi desenvolvido por Chris Peterson (2009,

apud Seligman, 2011), professor na Universidade de Michigan:

e Sabedoria e Conhecimento: e Justica 18. Bom humor
1. Curiosidade 12. Cidadania 19. Animacéo
2. Gosto pela aprendizagem 13. Imparcialidade
3. Discernimento 14. Lideranca
4. Engenhosidade e Temperanga
5. Inteligéncia social 15. Autocontrole
6. Perspectiva 16. Imparcialidade
e Coragem 17. Humildade
7. Bravura e Transcendéncia
8. Perseveranga 20. Apreciacao da beleza
9. Integridade 21. Gratiddo
e Humanidade e Amor 22. Esperanga
10. Bondade 23. Espiritualidade

11. Amor 24. Perddo
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As forgas pessoais séo valorizadas em todas as culturas do mundo e os autores acreditam
que se obtenha mais satisfagdo com a vida se identificar quais dessas forcas se tem em
abundancia e entdo usa-las 0 maximo possivel em diversos momentos, como na escola, nos

hobbies, e com amigos e familiares (Seligman, 2011).

Uma forca pessoal tem algumas caracteristicas, como um senso de propriedade e
autenticidade; alegria, prazer, entusiasmo e até éxtase durante seu uso; a criacdo e busca de
projetos pessoais que girem em torno dela e um sentimento de anseio por encontrar novas
maneiras de uséa-la. Um exercicio para melhorar as suas forcas pessoais € dedicar uma hora do
dia a exercita-las de maneiras novas, criando oportunidades para usa-las, chamado de “Usando

as forcas pessoais de novas maneiras” (Seligman, 2011).

O uso desses exercicios na psicoterapia fez surgir a psicoterapia positiva, criada pelo dr.
Tayyab Rashid (Rashid e Seligman, 2011) para pacientes deprimidos em busca de tratamento.
Ela é um conjunto de técnicas que sdo mais eficazmente utilizadas quando associadas aos
principios terapéuticos basicos, como acolhimento, empatia, confianca, sinceridade e
relacionamento profissional que permitem o ajuste das técnicas as necessidades individuais dos
pacientes deprimidos. O paciente passa por uma cuidadosa avaliacdo das pontuacdes dos
sintomas depressivos e de bem-estar e entdo sdo discutidos como 0s sintomas depressivos sdo
potencialmente explicados pela falta de bem-estar: auséncia de emocéo positiva, engajamento,
sentido na vida, realizagéo e relacionamentos positivos (Seligman, 2011). S&o realizados entdo
diversos exercicios de psicologia positiva com o paciente, como 0s dois apresentados aqui.

E importante dizer que a psicoterapia positiva ainda esta nos estagios iniciais de pratica
e aplicacdo, mas os resultados dos primeiros testes foram muito positivos, indicando que 55%
dos pacientes em psicoterapia positiva alcancaram melhora (Seligman et al, 2006 in Seligman,
2011).

Além da psicoterapia positiva, 0s autores da psicologia positiva criaram a educacao
positiva. Com o objetivo de aumentar o bem-estar e promover o florescimento humano,

psicologia positiva ndo deve se limitar a um campo e que pode ser aplicada em diversas areas.

Sabe-se que o objetivo tradicional da educacao € melhorar a aprendizagem e, de acordo
com Seligman (2011), um bem-estar maior melhora a aprendizagem. Um estado de humor
positivo produz maior atencdo e um pensamento mais criativo e holistico, 0 oposto do humor

negativo, que produz atengdo diminuida e pensamento mais critico e analitico (Seligman, 2011).
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Lembrando que tanto o modo positivo de pensar quanto o negativo sdo importantes na
situacdo certa, mas as escolas costumam enfatizar o pensamento critico e o seguimento de

regras em vez do pensamento criativo e da aprendizagem de coisas novas.

Outro bom motivo para ensinar o bem-estar nas escolas é que ele pode diminuir e até
evitar casos de depressdo nos jovens. Por isso foram desenvolvidos e testados dois programas
para escolas: o Programa de Resiliéncia Penn e o Curso de Psicologia Positiva de Strath Haven
(Seligman, 2011).

O Programa de Resiliéncia Penn tem como principal meta aumentar a capacidade dos
alunos de lidar com problemas do dia-a-dia que sdo comuns durante a adolescéncia. De acordo

com o Seligman (2011), os resultados demostraram que 0 programa:

Promove o otimismo, a assertividade, o brainstorming criativo,
a tomada de decisdo, o relaxamento e vérias outras habilidades de
enfrentamento, além de ensinar os alunos a pensar mais realista e
flexivamente sobre os problemas com que se deparam e prevenir a
depressdo, ansiedade e os problemas de conduta em jovens. Foi
realizado em vérios paises como Estados Unidos, Reino Unido,
Austrélia, China e Portugal (SELIGMAN, 2011, p. 94).

O outro programa, o Curso de Psicologia Positiva de Strah Haven (escola americana),
vai além da resiliéncia, desenvolvendo forcas de carater, relacionamentos e sentido,

aumentando as emoc0es positivas e reduzindo as negativas.

Esse programa tem como principais objetivos ajudar os alunos a identificar suas forcas
pessoais e aumentar o emprego delas em suas vidas diarias. Os alunos realizam o teste VIA de
forgas pessoais e realizam o “exercicio das trés coisas boas” e o “usando as forcas pessoais de

maneiras novas”, ja descritos.

Como resultados, o programa aumentou as forcas pessoais da curiosidade, gosto pela
aprendizagem e da criatividade, o prazer e 0 engajamento dos alunos na escola. E também
melhorou as habilidades sociais dos alunos (empatia, cooperacao, assertividade, autocontrole)

e ajudou a reduzir a ma conduta dos alunos (Seligman, 2011).

Os dois programas mostraram trazer grandes beneficios para a educacdo, podendo
aumentar a produtividade escolar, 0 engajamento nas tarefas e a aprendizagem. Traz beneficios

pessoais e permite que os alunos floresgcam, aumentando a emoc¢ao positiva, 0 engajamento, 0
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sentido, a realizacdo e os relacionamentos positivos. Apresentaram esses resultados positivos
em todos os paises que foram testados, mas o Brasil ndo é um deles. E interessante levantar a

questdo da possivel efetividade dos programas nas escolas brasileiras.

Com os beneficios descritos, pode-se pensar 0 uso da psicologia positiva também em
empresas. Aumentar o bem-estar dos trabalhadores traria beneficios pessoais enormes e, sem

duvida aumentaria também sua produtividade.

De acordo com Fredrickson (2003), a emocdo positiva de um individuo dentro da
empresa pode contagiar outros membros da organizagdo e também pode ser efetivo em negocios
com clientes. Emocdes positivas podem entdo ser o combustivel ideal para melhorar o

funcionamento de uma organizacéo, ajudando-a a prosperar.

As emocdes positivas podem tornar os individuos mais criativos, eficazes, melhor
socialmente integrados e, podem acabar contribuindo para um aumento de salario. Ou seja, a
emogé&o positiva pode ajudar as pessoas a viverem melhor e prosperarem dentro de uma empresa
(Fredrickson, 2003)

Alguns autores da psicologia positiva vdo mais além e falam em usar a psicologia
positiva na politica e na economia dos paises, com o que eles chamam de “a politica e a

economia do bem-estar”.

Diener e Seligman (2004) discutem que o bom desempenho de um pais seria melhor
avaliado pelo quanto seus cidaddos consideram suas vidas agradaveis, envolventes e
significativas, usando como medida o bem-estar e ndo o Produto Interno Bruto (PIB), ja que

hoje a divergéncia entre riqueza e qualidade de vida chama muita atencéo.

Seligman (2011) aponta que a riqueza contribui substancialmente para a satisfagdo com
a vida, mas ndo muito para a felicidade ou o0 bom-humor, assim como ha uma enorme diferenga

entre o PIB, que € uma boa medida de riqueza, e o bem-estar.

A producdo de dinheiro rapidamente atinge um ponto de retorno decrescente em
satisfagdo com a vida. Alguns paises da América Latina, como México, Colémbia e Guatemala,
apresentam altos indices de felicidade, mesmo apresentando um baixo Produto Interno Bruto
(Inglehhart et al. apud Seligman, 2011). E é por isso que Seligman (2011) propde que o PIB

ndo deveria mais ser o0 Unico indice sério sobre o bom desempenho de uma nacgéo.
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Com essa mudanca, a politica deixaria de girar em torno de obter mais dinheiro e
passaria a aumentar o bem-estar e por isso é tdo importante criar e validar técnicas para medir

e avaliar o bem-estar, assim como se avalia a quantidade de renda.

Seligman (2011) espera que debates ocorram a fim de buscar um aperfeicoamento em
torno do modo de avaliar os elementos do bem-estar, de como associar medidas de riqueza e

bem-estar, e do peso de critérios objetivos versus critérios subjetivos. De acordo com ele:

Existem perguntas espinhosas com consequéncias bastante reais:
por exemplo, como avaliar a disparidade de renda dentro de uma nacéo,
como pesar engajamento versus alegria para obter uma pontuacdo de
emocdo positiva, como pesar a boa criacdo dos filhos, como pesar o
voluntariado e como pesar o espaco verde (p. 260).

Ele lembra também que o bem-estar ndo ¢ a Unica coisa que valorizamos como seres
humanos, ha também a justica, a democracia, a paz e a tolerancia, elementos também muito
importantes para influenciar na politica pablica e que podem ou ndo se correlacionar com 0
bem-estar. Mas, como foi discutido aqui, quando as pessoas florescem, disso resulta a satde, a

produtividade e a paz.

A partir do exposto, mostra-se possivel conhecer primeiro a subjetividade do bem-estar
e de seus elementos antes de quantifica-los. Apesar de existirem diversos testes que, inclusive
apresentam resultados instantaneos, desenvolvidos por importantes autores da psicologia
positiva, nenhum foi validado e poucos foram traduzidos para o contexto brasileiro (Scorsolini-
Comin e Santos, 2010), e por isso prop&e-se aqui, conhecer um pouco de como esses elementos

aparecem para alguns brasileiros.

Pretende-se investigar como os principais aspectos estudados pela Psicologia Positiva,
tais como: emocdo positiva, engajamento, sentido, relacionamentos positivos, realizacéo,
resiliéncia e otimismo aparecem no relato de experiéncias e vivéncias de pessoas e como elas

definem a felicidade.
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4 METODO

Para estudar o tema felicidade e bem-estar na visdo da Psicologia Positiva, foi realizada

uma pesquisa qualitativa.

A pesquisa qualitativa ndo procura enumerar e/ou medir os eventos estudados, nem
emprega instrumental estatistico na analise dos dados, caracteristicas da pesquisa quantitativa.
Ela parte de questbes ou focos de interesses amplos, que vao se definindo a medida que o estudo
se desenvolve. Envolve a obtencdo de dados descritivos sobre pessoas, lugares e processos
interativos pelo contato direto do pesquisador com a situacdo estudada, procurando
compreender os fendmenos segundo a perspectiva dos sujeitos, ou seja, dos participantes da
situacdo em estudo e, a partir dai o pesquisador situa sua interpretacdo dos fendmenos estudados
(Godoy, 1995; Neves, 1996).

Segundo Godoy (1995), a palavra escrita ocupa lugar de destaque nessa abordagem,
desempenhando um papel fundamental tanto no processo de obtencdo dos dados quanto na
disseminacéo dos resultados. Visando a compreensdo ampla do fenémeno estudado, considera

que todos os dados da realidade sdo importantes e devem ser examinados.

O interesse nesse tipo de pesquisa esta em verificar como determinado fenémeno se
manifesta nas atividades, procedimentos e intera¢Ges diarias. De acordo com Godoy (1995),
“ndo ¢ possivel compreender o comportamento humano sem a compreensdo do quadro
referencial dentro do qual os individuos interpretam seus pensamentos, sentimentos e acdes”
(p.63). O trabalho de campo pode ser feito através de observacdo e/ou entrevista, em contato

direto com 0s sujeitos.

A andlise qualitativa na investigacdo psicologica estuda os fenémenos ao nivel do
sentido subjetivo em que eles se constituem. A preocupacdo estd no processo e nao
simplesmente com os resultados ou produto. E por isso € a analise mais adequada ao estudo

subjetivo da felicidade e do bem-estar.

Os métodos qualitativos trazem como contribui¢do ao trabalho de pesquisa uma mistura
de procedimentos de cunho racional e intuitivo capazes de contribuir para a melhor
compreensdo dos fendmenos (Neves, 1996). Os pesquisadores qualitativos tentam compreender
os fendmenos que estdo sendo estudados a partir da perspectiva dos participantes (Godoy,
1995).
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Uma das possibilidades oferecidas pela abordagem qualitativa é o estudo de caso que
Neves (1996) define como objeto a analise profunda de uma unidade de estudo. E no entender
de Godoy (1995), visa ao exame detalhado de um ambiente, de um sujeito ou de uma situacao
em particular. Esse método tem se tornado a modalidade preferida daqueles que procuram saber
como e por que certos fendmenos acontecem ou aos que se dedicam a analisar eventos sobre 0s
quais a possibilidade de controle € reduzida ou quando os fendmenos analisados s&o atuais e s6

fazem sentido dentro de um contexto especifico (Godoy, 1995; Neves, 1996).

Esta pesquisa busca identificar nas experiéncias pessoais o significado de felicidade e
bem-estar e os aspectos estudados pela Psicologia Positiva, de forma individual, o que vai de

acordo com o método qualitativo de pesquisa e com o que foi levantado acima.

4.1 Participantes
Participaram da presente pesquisa 10 estudantes universitarios, de seis faculdades
diferentes, sendo trés particulares e trés publicas. Os participantes tém entre 20 e 28 anos de

idade, sendo dois do sexo masculino e oito do sexo feminino e todos de classe econémica média.

Nove participantes estavam cursando o penultimo ano do periodo de graduacdo e um
havia acabado de iniciar o Ultimo ano (ha cerca de um més) no momento da pesquisa. Foram
obtidas respostas de cinco cursos diferentes (5 alunos de pedagogia, 2 alunos de engenharia, 1
aluna de turismo, 1 aluna de moda e 1 aluna de direito), e os participantes foram contatados por

e-mail.

4.2 Instrumentos
Os participantes responderam a um questionario (apresentado a seguir) que foi enviado
por e-mail, junto com o termo se consentimento livre e esclarecido (Anexo — Termo de

Consentimento) que deveria ser lido e assinado antes do inicio da pesquisa.

A forma como as perguntas foram apresentadas caracteriza a entrevista como semi-
dirigida, ja que os participantes tinham liberdade de caracterizar suas vivéncias e opinides
dentro de temas pré-estabelecidos. Foi enviado a cada participante um pequeno texto
explicativo da pesquisa e das questdes que responderiam, junto com o questionario, também

apresentado a seguir.

O questionario, elaborado pela pesquisadora, teve como objetivo verificar se as questdes
mais importantes para a pesquisa foram abordadas e foi dividido em topicos: Os elementos do

bem-estar (os pilares da teoria da Psicologia Positiva); Faculdade (questdes sobre o curso
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escolhido e o periodo atual da graduacdo); Resiliéncia, otimismo, estado de &nimo (outros
aspectos positivos do ser humano estudados pela Psicologia Positiva) e Felicidade e bem-estar

(questdes que abordam a definicdo desses termos para os participantes).

4.3  Questionario

Curso de Psicologia de uma universidade de Sao Paulo

Vocé estd sendo convidado a participar de uma pesquisa sobre felicidade e bem-
estar entre estudantes universitarios nos anos finais do periodo de graduacdo. Este
questionario aborda questdes sobre o tema que serdo, posteriormente, analisadas sob a visao
da Psicologia Positiva.

O questionario é andnimo, por isso identifique-se apenas com suas iniciais, idade e
sexo. As perguntas estardo divididas em tdpicos para facilitar a analise, ndo se preocupe
com os titulos.

As perguntas sdo do tipo dissertativa e de carater subjetivo. Vocé deve responder
com base nas suas experiéncias e vivéncias. Ndo se preocupe em dar respostas muito longas
ou estruturadas, apenas conte um pouco de sua opinido sobre o assunto e do que voceé viveu.
N&o existe resposta certa ou errada, responda de acordo com sua experiéncia.

E muito importante que vocé responda com sinceridade e procure ndo deixar
questdes em branco. Os resultados desta pesquisa tém fins exclusivamente académicos.

Antes de comecar, leia atentamente o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
e assine-o, se concordar.

Muito obrigada.

Dados iniciais de identificacéo
Iniciais:

Idade:

Sexo:

Faculdade (curso):

Felicidade e bem-estar

1. Como vocé define FELICIDADE?
2. Como vocé define BEM-ESTAR?

Os elementos do bem-estar

1. Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

2. Atualmente, o que vocé acha que mais o torna feliz?

3. Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O que vocé sente quando esta realizando
essas atividades?

4. Voceé tem planos para o futuro? Quais s@o eles? Por que vocé acredita que eles séo

importantes?
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5. Como sdo os seus relacionamentos?
a. Vocé tem muitos amigos?
b. Como ¢é a sua relacdo com a sua familia?
c. Voceé esta em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o
descreveria?
d. Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

e. Vocé acha que eles sdo importantes para vocé? Em quais aspectos?
Faculdade

1. Como foi a escolha desse curso? O que o motivou a escolhé-lo?

2. Se jaesta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

3. Sente que fez a escolha certa? Por qué?

4. Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?
Resiliéncia, otimismo, estado de &nimo

Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?

\/océ se considera uma pessoa otimista? Por qué?

VVocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué?

Pense em um momento gque vocé considere ruim da sua vida. Conte-o0 brevemente.
Pense em um momento gque voceé sente orgulho. Conte-o brevemente.

Vocé ja passou por alguma situacdo que considerou desafiante? Conte-a brevemente.

N o o b~ wDd e

Qual vocé considera que tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje?
Felicidade e bem-estar

1. Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

2. Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

4.4 Procedimentos e Tratamento dos Dados
Apdbs preenchimento das questdes, cada participante mandava de volta o questionario

respondido e o termo de consentimento assinado para a pesquisadora.

Esse procedimento foi escolhido para que os sujeitos tivessem mais tempo e conforto para

responder a pesquisa.
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As respostas do questionario foram analisadas com base na teoria da Psicologia Positiva,
buscando compreender como seus aspectos aparecem de forma individual em cada relato, de

forma qualitativa.

Para assegurar 0 anonimato dos participantes, seus nomes foram substituidos por suas
iniciais. E importante ressaltar que foram obedecidos todos os procedimentos éticos requeridos
para a pesquisa com seres humanos. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Pontificia Universidade Catolica de S&o Paulo em fevereiro de 2016, através da Plataforma
Brasil e 0 nimero da aprovacdo da pesquisa (CAAE) é 52495715.7.0000.5482. O parecer de

aprovacao, de numero 1.409.986, encontra-se em anexo.

O relato das experiéncias vividas durante o periodo de formacao académica € interessante
de ser analisado sob a perspectiva da Psicologia Positiva, ja que é um periodo de mudancas e
descobertas que sdo vividas de maneira muito subjetiva pelos individuos, podendo causar

alteracdes importantes no que se define como felicidade e bem-estar.
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5 RESULTADOS

O periodo de coleta das entrevistas durou quatro meses (novembro de 2015 a marco de
2016) e todos os participantes se mostraram bem receptivos a pesquisa, mesmo que trés deles

tenham achado algumas perguntas dificeis de responder.

5.1 Felicidade e Bem-Estar
Os participantes apresentaram conceitos muito diferentes para felicidade e bem-estar,

ndo apenas entre si, mas entre 0s dois termos.

Felicidade foi apresentada por cinco participantes como um sentimento forte de
plenitude, realizacéo, satisfacdo, contentamento, de estar bem com a vida e consigo mesmo,
independente de fatores externos. Foi definida como algo momentéaneo, ou seja, com a condi¢do
ou estado atual de vida, como um periodo determinado em que nada precisa ser mudado e se é
feliz com o que se tem, por trés participantes e como ter perspectivas positivas sobre planos e

metas, buscar melhorias por outros dois.

Uma participante definiu felicidade como algo especifico, quando “alguma coisa boa
acontece” (DFT), enquanto outros dois disseram que felicidade € sentir vontade de viver mesmo

quando existem dificuldades (GCS) e sorrir mesmo quando se quer chorar (TSC).

A felicidade foi também relacionada com relacionamentos positivos por trés
participantes: como um sentimento que é compartilhnado com outras pessoas varias vezes, com

poder contar com alguém e até ajudar alguém.

E um participante definiu felicidade como uma busca por um status que esta ligado ao
que ¢ valorizado na sociedade como um todo. De acordo com esse participante, felicidade esta
atrelada a coisas boas que acontecem na vida, mas seu significado muda de acordo com o

contexto politico e social em que se vive:

“Ao longo dos tempos acho que a felicidade esteve relacionada ao determinado tipo de vida
gue o sujeito possuia. Por exemplo, em certo periodo da Idade Média, ela se assemelhava muito
ao quédo proximo de Deus os individuos poderiam estar. Atualmente, ela parece adquirir outro

status, mais voltado para o consumismo visto em nossa sociedade. ” (VB).

Ja o conceito de bem-estar, apareceu ligado com qualidade de vida, por quatro
participantes, que o definiram como estar em harmonia com o corpo e a mente, estar feliz e

realizado fisica e emocionalmente e estar saudavel.
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Esse conceito foi definido também como um complemento da felicidade, como um
sentimento momentaneo, quando se esta “confortavel, feliz, animado, de bem com a vida” (LI).
Mas também como uma atitude de saber se divertir (CFZ) e se sentir livre para agir e pensar

(GCS) e como um sentimento de realizacéo e conforto interno (WT).

Trés participantes também fizeram a conexd de bem-estar com relacionamentos
positivos, definindo o bem-estar como estar em harmonia com as pessoas ao seu redor, “sem

brigas ou rancor” (TSC) e ter pessoas legais como companhia, “aqueles que vocé ama” (CFZ).

O bem-estar foi definido por dois participantes como ser capaz de viver sem remoer
dores e tristezas passadas e estar calmo e positivo durante as dificuldades da vida. E um dos
participantes o definiu como um status de felicidade individual: o sentimento de felicidade que
cada sujeito busca para si, podendo ser algo espiritual, social, amoroso. De acordo com o

participante, é o “momento em que a pessoa se depara com sua felicidade em particular” (VB).

Quando perguntados se achavam que sua felicidade e bem-estar poderiam aumentar,
todos os participantes disseram que sim para a felicidade e nove disseram que sim também para

0 bem-estar.

Quatro participantes ndo responderam como acreditam que sua felicidade poderia
aumentar ¢ nas demais respostas apareceram elementos como “ser mais positivo” (DFT), ou
seja, ndo se preocupar tanto com coisas que podem dar errado e focar mais no presente ao invés
de pensar tanto no futuro; encontrar um parceiro romantico (BQS e GCS); conseguir um
emprego novo (GCS); achar um propdsito na vida (ILM), que esta relacionado a definir a
carreira profissional; viver em condi¢des econémicas melhores, como em outros paises: “se o
Brasil melhorasse de situag@o ou se minha familia e amigos mudassem comigo para o exterior”

(TSC); e lutar e realizar objetivos pessoais (WT).

Nota-se uma certa divergéncia entre o conceito de felicidade dos participantes e como
eles julgam que sua felicidade pode aumentar. Por exemplo, a participante GCS, ao definir
felicidade diz que: “Felicidade ¢ sentir vontade de viver mesmo quando existem dificuldades”,
mas quando perguntada como sua felicidade poderia aumentar, responde: “Acredito que sdo
pequenas conquistas que nos fazem felizes, por isso as duas Unicas coisas que podem me fazer
mais feliz sdo conseguir um estdgio/emprego numa empresa e encontrar um companheiro”.
Além da divergéncia, a participante apresenta uma nova definicéo para felicidade, que seriam

as conquistas que realizamos em nossas vidas.
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O mesmo aconteceu com outros 8 participantes. Como outros exemplos é possivel citar
3, que definiram felicidade como um sentimento de satisfacdo com a vida, poder contar com
alguém ou quando algo positivo acontece e depois disseram que sua felicidade aumentaria
encontrando um parceiro romantico, mudando de pais ou sendo mais positivo e se preocupando

menos com o futuro, respectivamente.

Com relacdo ao bem-estar, os participantes também foram divergentes em suas
respostas, mas aconteceu com menor frequéncia. Apenas um participante (VB) ndo definiu
como acredita que seu bem-estar poderia melhorar, dizendo apenas que deve pensar em meios
que ndo prejudiquem outras pessoas. E apenas um também, disse que seu bem-estar estd

“perfeito como estd” (TSC).

A metade dos participantes (5) manteve a conexao de bem-estar com qualidade de vida,
de modo que uma alimentacdo mais saudavel, a pratica de exercicios fisicos, poder relaxar e
descansar e até meditacdo, foram apontados como maneiras de aumentar o bem-estar. Enquanto
duas participantes disseram que seu bem-estar aumentaria se conseguissem desenvolver mais
foco e dedicacdo as suas atividades e ver um progresso pessoal. No entanto, as atividades ndo

foram discriminadas.

Duas participantes relacionaram a melhoria do bem-estar com os relacionamentos
positivos. Uma delas disse que passar mais tempo com os amigos e a familia também estaria
relacionado ao aumento de qualidade de vida (BQS) e a outra disse que se fizesse mais amizades

para poder sair mais de casa, seu bem-estar aumentaria (ILM).

5.2 Os Elementos do Bem-Estar

Quando perguntados se se consideravam uma pessoa feliz, todos os participantes
responderam que sim. Trés pessoas ndo responderam o porqué se consideraram felizes,
disseram apenas que sim, mas que a felicidade deve ser analisada em periodos da vida pois
muda em certos momentos e uma delas disse que é feliz com o que tem (sem discriminar), mas

gue ainda tem muitas coisas para conquistar (também ndo definidas).

Uma participante disse se considerar feliz pois ndo ha nenhuma dificuldade persistente
em sua vida ha um longo periodo de tempo, outra disse que se considera feliz por néo ter
problemas graves de satde ou financeiros, e outra ainda relatou se considerar feliz pois se sente

bem como é e com as decisdes tomadas em sua vida.
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Os outros quatro participantes se consideram felizes pois tém apoio da familia e amigos
em momentos dificeis, os ajudando a lidar com os problemas e podendo contar com 0 amor e

carinho dessas pessoas.

Bons relacionamentos com a familia e amigos foi apontado como o que mais torna sete
dos participantes felizes. Dois indicaram seu trabalho, por ter sido um objetivo dificil de ser
alcancado e o curso de graduacéo, pois julgam ter encontrado seu “objetivo de vida”. E uma
participante disse que conseguir realizar todas as suas atividades (sem discrimina-las) a torna
feliz. Conquistas pessoais, visdo de mundo e hobbies também apareceram como elementos que

tornam os participantes felizes.

A companhia de pessoas proximas (familia e amigos) também foi citada por seis
participantes quando perguntados a respeito das atividades que mais gostam de fazer. Esses
participantes disseram que, além de atividades como: ouvir musica, assistir a filmes, séries, ler,
estudar, jogar futebol, natacdo e experimentar novos restaurantes; gostam de passar 0 tempo
com essas pessoas proximas. Uma participante disse que gosta de estar envolvida em atividades
que contribuam para o desenvolvimento de algo significativo para a sociedade (BQS). Os outros

trés participantes citaram apenas atividades individuais, como a leitura.

A maioria dos participantes (sete), descreveu que sente tranquilidade; “relaxado e
calmo”; “paz com o mundo”’; sensag¢do de “ndo precisar de mais nada na vida”; de realizagao;
“renovacao quase fisica”, que da mais energia para outras atividades; sensagdo de “estar
completo”; “desconectado do mundo atual e dos estresses didrios” e de “pertencer a este mundo,

podendo também compartilhar das coisas que ele oferece”.

Os outros trés participantes disseram que as atividades citadas tornam a vida mais
divertida, que se sentem Uteis e queridos ao realiza-las e felicidade por conseguir manter as

amizades.

Todos os participantes disseram ter planos para o futuro, cinco citaram apenas um

principal ou mais imediato, e 0s outros cinco falaram de varios e até de planos de longo prazo.

A maior parte dos participantes (sete) colocou como planos se graduar e/ou conseguir
um emprego (se estabelecer no mercado de trabalho, ter estabilidade financeira). Uma
participante disse ter como plano mais imediato conseguir uma bolsa de intercambio para o
Japdo e os outros planos citados pelos participantes foram de longo prazo: viajar (para muitos

lugares), ter filhos, ter um parceiro romantico, constituir uma familia, manter as amizades



65

proximas e contribuir, profissionalmente, com mudancas significativas em nossa sociedade.
Apenas uma participante (CFZ) ndo especificou seus planos, disse apenas que sdo muitos e que

ndo sabe se tera tempo para realiza-los.

Os participantes disseram que os planos sdo importantes para que se possa trabalhar com
seus objetivos; ndo perder o foco; ndo ficar estagnado em um Unico objetivo presente; continuar
trilhando um caminho; para estabelecer objetivos; para nosso bem-estar e para realizacédo

profissional e pessoal.

Os participantes avaliaram seus relacionamentos em topicos. A primeira questdo era se
tinham muitos amigos e cinco responderam que sim e cinco que nao. Apenas duas participantes
relataram estar em um relacionamento amoroso: CFZ o descreveu como amoroso, apesar de ter
“briguinhas de convivéncia” ¢ WT como muito bom, “com um sentimento de plenitude e

prospecto de uma vida muito feliz”.

Quando perguntados sobre sua relagdo com a familia, a maioria (seis) dos participantes
descreveu mais seus relacionamentos. Todos disseram tem uma boa relagdo com a familia, mas
trés relataram ter um melhor relacionamento com um dos pais (em todos 0s casos da pesquisa,
a méae), dois a descreveram como tendo algumas divergéncias, ou ndo sendo perfeita, mas que
conflitos sdo resolvidos com dialogo. Uma participante disse que, por ndo morar com 0s pais,
aproveita todos os momentos que passa com eles e uma disse que sente falta de sair mais com

0S pais.

Nove participantes avaliaram seus relacionamentos (em geral) como bons; 6timos;
pautados no respeito e carinho mutuo; de extrema harmonia; necessarios para manter a
convivéncia social e se ter momentos de lazer; como parte essencial da vida e a participante
WT disse que sdo essenciais para a felicidade. Apenas um participante ndo avaliou seus

relacionamentos.

Nove participantes acreditam que seus relacionamentos sdo muito importantes para eles
e um ndo respondeu. Disseram que seus relacionamentos os completam e formam a pessoa que
sdo. Com eles aprendem muitas coisas, se desenvolvem, compartilham experiéncias, confiam,
podem contar nos momentos de dificuldade, recebem suporte emocional e a participante BQS
disse que seus relacionamentos sdo importantes porque garantem sua felicidade. A participante
WT disse ainda que o companheirismo, a cumplicidade e o amor provém desses

relacionamentos e que ninguem é feliz sozinho.
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5.3 Faculdade

A maioria (seis) dos participantes relatou ter tido dificuldades para escolher um curso
de graduacdo. Uma das participantes (ABM) disse ter recebido ajuda da mae no processo de
escolha e foi a Gnica que disse, diretamente, ter feito pesquisas em guias para se informar melhor
sobre o curso. Outros trés participantes parecem ter pesquisado antes de tomar a decisao por

estarem em davida entre dois cursos da mesma area, por exemplo.

Trés participantes disseram ter escolhido seu curso por eliminacdo. Uma delas tem, até
0 momento, duvidas se fez a escolha certa, outra ndo conseguiu concluir um curso em outra
area por ter grande dificuldade nas matérias e por isso esta no atual curso (mudou da &rea de
exatas para a area de humanas) e a ultima disse que o principal motivo da escolha foi um certo

interesse por aspectos do curso e que sua personalidade a direcionou para a area de humanas.

Trés dos cinco participantes que estudam pedagogia, disseram gostar de trabalhar com
criancas e que isso foi um motivador para a escolha. Além disso, tinham experiéncias pessoais

e profissionais na area da educacéo.

Um motivo que apareceu com frequéncia (sete vezes) nas respostas foi o interesse
(gosto, afinidade) pela area e o fato de os participantes acharem que o curso combinava com
sua personalidade, perfil ou “por fazer sentido” para eles. A participante que estuda direito
definiu como motivo também o vasto campo na éarea de trabalho. Nas respostas é possivel
identificar também uma separacgdo entre as areas de exatas e humanas, como um determinante

para a escolha.

Sete dos participantes estdo trabalhando na area da profissdo que escolheram e seis
disseram gostar de seus trabalhos. Todos atuam como estagiario, 0s estudantes de pedagogia
desempenham funcgdes similares em escolas diferentes, auxiliam as professoras e as criangas

durante as atividades em sala e no planejamento e correcdo das mesmas.

Um dos participantes de pedagogia disse gostar muito do trabalho por estar aprendendo
muito todos os dias, a lidar com desafios e situa¢Ges cotidianas. Uma das participantes que
também estuda pedagogia disse que, apesar de gostar do trabalho, gostaria de ter mais
autonomia e a estudante de turismo relatou que gosta do trabalho, mas ndo acha sua
remuneracao suficiente. A Unica participante que disse ndo gostar de seu trabalho € a estudante

de direito, que o considera muito repetitivo e que ndo proporciona muito aprendizado.
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A participante GCS, estudante de pedagogia, disse ja ter trabalhado na &rea por um ano
e que, apesar de acreditar ter tido um bom desempenho, néo pretende seguir uma carreira em
escolas por ndo conseguir lidar com conflitos internos que surgiram durante o periodo em que
trabalhou. Ela é a Unica que parece querer algo diferente do que a formacdo proporciona de

imediato e foi uma das que escolheu o curso por eliminagé&o.

Sete participantes sentem que fizeram a escolha certa e 0s outros trés disseram ainda
ndo saber. Entre os motivos para sentirem que fizeram a escolha certa esta o sentimento de

transformacéo pessoal e gratificacdo no trabalho exercido:

“(...) o aprendizado ao longo do curso em todo o ambito da universidade me tornou a pessoa

que sou hoje, constituiu as ideias que tenho e das quais tenho seguranca” (GCS).
“(...) perceber o crescimento e o avango da aprendizagem das criangas € gratificante” (BQS).

Além disso, relataram gostar do que estudam na faculdade e terem vontade de seguir a

area que escolheram:

“E um curso que aborda assuntos que gosto muito (...)” (VB).

“(...) gosto de discutir sobre a Educacao e de ler coisas a respeito (...)” (DFT).
“(...) me dou bem com a matéria e sinto que € essa area que quero seguir. ”’ (TSC)

Os participantes que disseram ndo saber se fizeram a escolha certa, relataram que gostam
do curso e do trabalho na area, mas sentem interesse por outras coisas também e podemos supor
que isso provoque um certo incomodo em relacdo ao que faltaria no curso para que 0s
satisfizesse por completo. Uma participante julgou 0 momento em que foi perguntada se sente

que fez a escolha certa “muito cedo para dizer” (CFZ).

A participante WT disse que acredita que fez a escolha certa, mas ainda tem algumas
duvidas, pois acha o mercado de trabalho muito competitivo e que a alta quantidade de
profissionais em sua &rea pode tornar dificil sua colocacdo nesse mercado. No entanto, ndo

considera seguir outra area.

Todos os participantes da pesquisa estavam na fase final de seus cursos de graduagéo
guando responderam ao questionario e, mesmo assim trés ainda demonstraram ter dividas com
relacdo a sua escolha. Nenhum, no entanto, relatou pensar em mudar de curso, apenas uma
considerou mudar sua especialidade por passar a conhecer outras opg¢des dentro do curso de

engenharia (ABM), mas optou por continuar na mesma.
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Com relacdo as expectativas que os participantes tinham sobre seus cursos, avaliando
no periodo final da graduagdo, seis disseram ter se surpreendido positivamente, trés se
decepcionaram e um participante relatou ter suas expectativas cumpridas apos 0s primeiros

semestres do curso (TSC).

Nessa questdo, as respostas foram muito pessoais, de maneira que foi dificil encontrar
pontos em comum. Entre os participantes que se surpreenderam com o curso, uma participante
disse que sua surpresa foi com relacéo a grande quantidade de oportunidades que descobriu ter
e ndo esperava; outro motivo de surpresa foi as novas responsabilidades que a faculdade exige,
como cumprir prazos. Trés estudantes de pedagogia relataram se surpreender com a mudanga
de visdo da area da educacdo que o curso lIhes proporcionou. Foi uma mudanga no ambito
pessoal, que os trés consideraram positiva, apesar de que uma das participantes se decepcionou
ao tomar conhecimento da desvalorizacao e baixa remuneracdo dos profissionais dessa area. E
a estudante de direito disse que se surpreendeu ao “entrar na faculdade gostando de um

determinado ramo, e sair gostando de outro” (WT).

Quanto aos participantes que se decepcionaram com Seus cursos, 0s motivos também se
mostraram muito pessoais. A participante que estuda turismo, disse que achou que iria viajar
com bastante frequéncia, mas que essa ndo é a realidade do curso; a participante que estuda
moda disse que o0s videos institucionais mostrados pela faculdade para promover o curso nao
representam a verdadeira realidade e, por isso, se decepcionou com os contetdos aprendidos,
julgando que ndo foram completos; e a aluna de pedagogia disse que suas expectativas eram

muito altas, por ter boas recomendacdes do curso e por isso acabou se decepcionando.

Nota-se que os participantes que relataram ter se decepcionado com seus cursos, 0

escolheram por eliminacgéo e ndo sabiam dizer se sentiam que fizeram a escolha certa.

5.4 Resiliéncia, Otimismo, Estado de Animo

Quando perguntados como avaliam sua satisfacdo com a vida, 8 participantes a
classificaram como média, dizendo que existem aspectos que poderiam melhorar. Um
participante avaliou sua satisfagdo com a vida como étima e um disse estar satisfeito com sua
vida, mas que tem como habito refletir sobre suas atitudes e escolhas na busca de melhorar sua

satisfag&o.

Uma participante relatou que, apesar de sua satisfacdo com a vida ser “média/boa”, ndo

teria como melhoréa-la imediatamente pois atribui essa melhora a fatores que nao dependem de
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seus comportamentos: “algumas coisas que nao cabem a mim poderiam ser diferentes, mas sao

circunstancias da vida” (ILM). Ela, no entanto, ndo discrimina quais fatores S&0 esses.

A participante WT disse que poderia ter tomado decisbes diferentes no passado que
talvez mudassem muito como sua vida esta agora (e a satisfacdo que tem). Ela diz que o fato de
ter concluido outro curso de graduacdo (histdria) antes do atual (direito), mas nunca atuar na
area fez com que demorasse para alcancar sua independéncia financeira e nao fica feliz com

isso, sendo, portanto, um fator que diminui sua satisfacdo com a vida.

Cinco participantes se consideram otimistas, quatro se consideram pessimistas e uma
participante disse ser otimista apenas para lidar com questdes que ndo estdo relacionadas a ela

diretamente, portanto respondeu que “nem sempre” € otimista.

Os participantes que se consideram otimistas disseram ser pessoas positivas (quatro
usaram esse termo na resposta), de maneira que procuram buscar o lado positivo das situacoes
ruins facilitando na resolucdo de problemas, acreditando em um futuro melhor e as usando

como “li¢ao” para proéximas experiéncias.

E os participantes que se consideraram pessimistas disseram sempre se preparar para o
pior, ter um olhar negativo sobre as situacGes e encontrar empecilhos para suas ambicoes. Dois

deles relataram, no entanto, tentar ser mais positivo, mas ndo conseguir.

Cinco participantes disseram se considerarem mais extrovertidos (ndo 0s mesmos cinco
da quest&o sobre otimismo, embora dois em comum), quatro se consideram mais introvertidos
(também pessoas diferentes da questdo anterior, sendo duas em comum) e uma participante
disse que depende da situacdo: entre familiares e amigos disse ser extrovertida e entre colegas

de trabalho, ter agdes que ela chamou de comedidas e, por isso, mais introvertida.

Nos motivos do porqué se considerar mais extrovertido, as pessoas disseram gostar de
conhecer pessoas novas, sempre que possivel estar em contato com pessoas, conversar com

facilidade, fazer novos amigos e prender a atencdo das outras pessoas facilmente.

Os participantes que disseram ser mais introvertidos se consideram pessoas quietas ou
timidas e relataram ndo se posicionar perante algumas situaces ou assuntos, preferindo que

outros “tomem a frente”.

Todos os participantes contaram sobre momentos ruins, desafiantes e que sentissem
orgulho. Mesmo que os relatos contenham conteudos distintos, todos conseguiram pensar e

escolher alguma vivéncia para ser contada, brevemente, nessas questdes.
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Cinco escreveram sobre a morte de familiares proximos e um descreveu um episodio de
sua vida em que achou ter perdido o pai, como momentos ruins. Uma participante considera a
época em que sua méae sofreu depressdao profunda, outra relatou ter ficado abalada com o fim
de uma amizade longa, sem motivos aparentes. Uma participante contou sobre a separacdo de
seus pais, por ter sido um momento em que ficou muito sozinha e a Gltima participante considera
o0 periodo que tinha muita dificuldade na faculdade como o pior de sua vida, por sentir frustracdo

e um sentimento de inferioridade em relagédo aos colegas.

Nota-se que 0os momentos ruins relatados pelos participantes tém relacdo direta com
relacionamentos pessoais, ja que todos descreveram a perda de pessoas proximas, seja por

motivo de morte, separacdo, término de relacionamento, ou dificuldades de relacionamento.

Com relagdo a momentos em que sentem orgulho, cinco participantes relataram o
momento em que foram aprovados nos vestibulares de faculdades publicas. Quatro deles
fizeram referéncia a intercdmbios e um dos participantes contou sobre seu estagio, conseguido

ap0s muitas tentativas (em outras empresas).

Os momentos de orgulho relatados pelos participantes sdo experiéncias individuais, de

conquistas realizadas por eles proprios em momentos diferentes de suas vidas.

Os momentos considerados desafiantes pelos participantes foram mais variados, mas
quatro deles relataram a experiéncia de um intercambio como muito desafiante (principalmente
no comego, quando tiveram que agir sozinhos); trés participantes relataram eventos
relacionados aos seus trabalhos: uma participante teve resisténcia e rejeicdo de alunos ao
lecionar, uma fez referéncia ao processo seletivo de seu atual emprego e outra conta ter achado
desafiante organizar um evento de grande porte. Uma participante relatou que mudar de cidade
para estudar foi um desafio pessoal e outros dois participantes falaram sobre a superacéo de

medos: voltar a dirigir apds um acidente e aprender a nadar.

Algo que chama a atengdo na resposta dessa questdo é que todos os participantes se
referiram aos seus relacionamentos positivos ao contar sobre seus desafios. Merecem destaque
0s que realizaram intercambio, que disseram que ficar longe da familia e amigos e ter que
aprender a agir sozinhos em situacdes novas foi desafiante; e para os que estavam enfrentando
medos que relataram que o apoio e compreensdo de amigos, familiares e colegas foi muito

importante no processo.
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Por fim, os participantes foram perguntados sobre suas maiores conquistas e a maioria
(sete) citou mais de um momento. Quatro participantes consideram passar no vestibular de uma
universidade publica uma de suas maiores conquistas, e um deles considera tambem ter feito
ensino médio técnico. Trés participantes falaram de conquistas profissionais, como poder usar
o0 préprio dinheiro para comprar bens que interessam, realizar um evento grande e conseguir
um estagio. Foi mencionado como conquista por quatro participantes a oportunidade de realizar
um intercambio; um participante relata que estar cursando pedagogia € sua maior conquista,
pois traz beneficios pessoais e profissionais; e uma participante colocou como uma de suas

maiores conquistas estar perto de obter o segundo diploma de graduacéo.

Além disso, a superacdo de questdes pessoais também apareceu como conquista por
quatro participantes. Superacdo de problemas com o corpo; do sofrimento causado pelas
dificuldades em um curso de graduacao anterior ao atual; voltar a dirigir depois de um acidente
(essa participante relata que tirar a carteira de motorista foi também uma conquista importante);
e terminar o ensino médio, por ter sido um periodo frustrante e de introspec¢do foram descritos

como conquistas por esses participantes.

E uma participante escreveu que sua maior conquista foi nunca ter desistido de seus
objetivos (BQS), uma frase que conecta todos esses participantes que demonstraram ter
dificuldades em momentos, mas ndo terem desistido de objetivos e se referirem a eles como

conquistas e momentos de orgulho.
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6 DISCUSSAO

Ao comparar os resultados obtidos nos questionarios com a histdria da felicidade e com
a teoria da psicologia positiva, algumas questdes chamam a atencéo.

A primeira delas é que, em toda a historia, ndo houve a separacédo de significados entre
“felicidade” e “bem-estar”. Durante séculos, esses termos foram utilizados como sin6nimos,
diferente de autores da psicologia positiva que fazem uma separac¢do bem definida entre os dois
e, também, no dia-a-dia e na midia, como observado na fala dos participantes da pesquisa,

guando definiram o bem-estar:

“Conjunto de fatores que garantem qualidade de vida (...)” (BQS).
“Acho que bem-estar € um complemento da felicidade (...)” (CFZ).
“Bem-estar ¢ quando vocé esta saudavel” (DFT).

“Bem-estar ¢ (...) ser capaz de viver cada dia sem remoer dores e tristezas passadas ou futuras”

(GCS).

Na literatura, encontram-se autores que também consideram o0s termos “bem-estar” e
“felicidade” como sindnimos, sdo os psicdlogos que sustentam a perspectiva hedonista. Mas os
estudiosos cujas ideias sobre 0 “bem-estar” vao de acordo com as visoes de Aristdteles (em que
a felicidade é obtida através da atividade virtuosa em conformidade com a razéo), como € o
caso de Seligman, acreditam que a “felicidade” e o “bem-estar” ndo sdo sindnimos (Snyder e

Lopez, 2009).

Para Seligman (2011), a felicidade é totalmente subjetiva, enquanto o bem-estar pode
ser medido de maneira mais objetiva e, portanto, a felicidade esta incluida em um dos aspectos
do bem-estar, definida como “o estado transitorio de humor em que o individuo se encontra” e

fazendo parte do primeiro elemento da teoria do bem-estar, a emocao positiva.

A emocéo positiva, ¢ definida nesta teoria, como a “vida agradavel”, ou seja, o que as
pessoas entendem e descrevem como felicidade e satisfacdo com a vida. Por ser totalmente
subjetiva, é composta por sentimentos, como prazer, entusiasmo, éxtase, calor, conforto e

sensacdes afins e por isso considerada o elemento hed6nico da teoria (Seligman, 2011).
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Na pesquisa, foi possivel reconhecer esse elemento, principalmente, nas defini¢cdes de
felicidade dadas pelos participantes que demonstraram concordar que a felicidade é algo

mutavel:

“Felicidade ¢ algo constante e que depende do ambiente em que vocé esta inserido, por isso

ela ¢ tao mutavel” (ABM).
“(Felicidade) ¢ estar de bem com a vida (...)” (CFZ).
“Felicidade ¢ um sentimento que vocé compartilha (...) com outras pessoas” (DFT).

E que é composta por sentimentos, indo de acordo também com uma das definigdes
encontradas no dicionario Houaiss (2009) da lingua portuguesa, onde encontram-se 3
defini¢des para a felicidade, sendo a primeira: “qualidade ou estado de feliz, estado de uma
consciéncia plenamente satisfeita, satisfacdo, contentamento, bem-estar” (p. 884). Observa-se

que 7 dos participantes definiram felicidade de maneira semelhante, como:

“Sentimento de satisfagdo ¢ contentamento que pode estar relacionado a algo especifico ou a

condicdo/estado atual de vida” (BQS).

“Felicidade € (...) quando alguma coisa boa acontece e vocé fica feliz” (DFT).
“Estar satisfeito com a condig¢do atual da propria vida (...)” (ILM).

“Se sentir pleno e realizado (...)” (ABM).

“Um sentimento de alegria plena” (LI).

Na historia, vemos que esse conceito demora a aparecer, surge discreto com Sdo Tomas
de Aquino, no século XIII, mas ganha forca mesmo com o Renascimento e a Reforma
Protestante no século XV, em que os principais autores da Reforma (Lutero e Calvino)
acreditam que os seres humanos devem ser alegres e que a alegria e 0 bem-estar poderiam ser

encarados como um favor divino.

Antes disso, a felicidade era considerada impossivel de ser alcancada em vida, pois
pertencia aos deuses ou dependia da sorte, o que faz referéncia ao segundo conceito apresentado
pelo dicionario Houaiss (2009): “boa fortuna, sorte” (p. 884). Por muitos anos da historia,
acreditava-se que algumas variaveis da felicidade eram determinadas pela sorte, o0 que a tornava

impossivel de ser alcancada.
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No entanto, em nenhuma das respostas da pesquisa, o “fator sorte” apareceu como um
determinante para a felicidade. Assim como ndo apareceu quando os participantes foram
perguntados como acreditavam que a sua felicidade poderia aumentar, dizendo que esse

aumento dependia quase exclusivamente de a¢des individuais:
“Sendo mais positiva (...)” (DFT).

“(...) quando pensamos em aumento, acredito que ele seja individualmente porque cada um

almeja algo diferente para si” (VB).

E possivel supor que isso tenha ocorrido pelo fato de que, a partir do século XVI11I, com
o lluminismo, a ideia de Sdcrates de que a felicidade dependia do ser humano, foi sendo
elaborada e passou-se a acreditar que apenas o ser humano podia controlar seu destino, ele néo
dependeria mais da graca divina ou do capricho da fortuna. Essa ideia foi sendo cada vez mais
desenvolvida e levada adiante nos anos seguintes, até chegar nos dias atuais em que a tecnologia
e a ciéncia permitem que desastres naturais possam quase ser controlados, assim como as
doencas, diminuindo as variaveis externas que poderiam interferir na felicidade, da maneira

como foi definida pelos participantes.

Além disso, a partir do século XVII a felicidade se torna algo subjetivo, tendo caminhos
distintos para seu alcance, portanto, variando de pessoa para pessoa. 1sso se mostrou também
muito presente nas respostas dos participantes que disseram ter dificuldades para medir a

felicidade.

E esta também presente na teoria de Seligman (2009) em que 0os componentes do bem-
estar possuem caracteristicas subjetivas, principalmente a emoc¢do positiva, que também foi
encontrada nas respostas dos participantes quando perguntados se se consideram felizes e todos

relataram possuir vidas agradaveis.

No entanto, ao serem questionados sobre a satisfacdo com a vida, 8 dos 10 participantes

a avaliam como média e dizem que ela poderia melhorar:

“Se fosse classificar de acordo com uma nota, daria 7 (BQS).

“Estou relativamente satisfeita” (ABM).

“Poderia estar mais alegre (...) ainda reclamo muito de coisas irrelevantes ” (CFZ).

Todos os participantes também disseram que sua felicidade poderia aumentar e 9 deles

relataram também buscar por melhorias no bem-estar. Demonstraram ter mais dificuldade para
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relatar como eles poderiam aumentar, pois muitos ndo seguiram a propria definicdo de
felicidade ao pensar sobre o assunto. Uma participante relacionou os dois conceitos e suas

respostas representam a opinido geral do grupo de participantes:

“Dificil medir a felicidade, mas acho que sempre podemos pelo menos estar em busca de sermos
mais felizes. (...)” (WT).

“Da mesma forma que a felicidade, ja que estdo entrelacados, também acho que o bem-estar

poderia aumentar ou pelo menos sempre estar em busca disso. (...)”" (WT).

Essa percepcao pode estar ligada com a ideia de psicologos evolucionistas atuais de que
0s seres humanos tém a tendéncia de se adaptarem rapidamente aos seus prazeres, assim como
tém a tendéncia para se aborrecerem, e depois tornarem-se ansiosos ou inquietos na sua
satisfacdo. “Como os drogados que precisam de uma nova dose, nds precisamos de variedade

nos nossos prazeres ou de doses maiores da mesma coisa depois de passar o primeiro efeito”

(McMahon, 2009, p. 416).

Segundo essa perspectiva, € a busca repetidamente dolorosa do prazer, chamada de
“moinho heddnico” que tem sido adaptada pela sele¢@o natural para sustentar os individuos na
vida. E embora a sele¢do natural tenha condicionado os seres humanos a sentirem prazer em
atividades que colaboram para a sobrevivéncia, os induz de maneira rapida a adaptacdo das

mesmas, necessitando de esfor¢o por um pouco mais.

De acordo com esses autores, estd no interesse dos individuos nunca se sentirem
completamente satisfeitos, buscando impacientemente mais satisfacdo, o que esta presente nas
respostas dos participantes. “Um pouco de ansiedade nos mantém de sobreaviso contra o perigo,
e um pouco de desejo nao satisfeito nos mantém na busca, sempre ansiosos por garantir a nossa

sobrevivéncia e da nossa familia” (McMahon, 2009, p. 416).

O segundo elemento da teoria do bem-estar de Seligman é o engajamento. Engajar-se
em uma tarefa, se entregar completamente a atividade do momento sdo boas definigdes para
esse elemento. Nessa entrega, o individuo poder ter a sensacao de perder a no¢ao do tempo, de

esquecer aqueles problemas que parecem mais urgentes por um periodo de tempo.

Mihaly Csikszentmihaly (1990) foi um dos primeiros teoricos do século XX a examinar
as conceituacdes de felicidade baseadas em processos/atividades e propds que as pessoas que
experimentam sensagdes de flow (fluxo) — envolvimento em atividades interessantes que

correspondem ou desafiam as habilidades do individuo relacionadas a tarefas — na vida
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cotidiana tendiam a ser muito felizes. Seu trabalho sugere que o engajamento em uma atividade

produz felicidade (Snyder e Lopez, 2009).

Na histéria, David Hume, no século XVIII, também defendia também que se perder em
uma atividade que absorve por completo, pode produzir felicidade. Autores como ele defendiam
a busca da realizacdo de desejos pois isso contribuiria para o desenvolvimento da razdo, uma
vez que o individuo precisa se esforcar para satisfazer tais desejos, procurando e encontrando

novas maneiras para isto.

E esse conceito do “fluxo” e o elemento engajamento foram encontrados nas respostas
dos participantes, que descreveram sentir essa sensacdo de imersao, envolvimento e satisfacao

guando realizam certas atividades, definidas como as de sua maior preferéncia:

“Quando realizo essas atividades, sinto como uma realizacdo, uma renovacao quase fisica, que

me d& mais energia para outras atividades” (GCS).

“Sensacao de ndo precisar de mais nada na minha vida” (ILM).

“Sinto como se eu estivesse em paz com o mundo, sinto-me tranquilo” (TSC).
“Me sinto desconectada do mundo atual e dos estresses didrios” (WT).

Todos disseram que isso contribui para a felicidade, relatando sentimentos que estdo
inteiramente ligados aos citados quando definiram a felicidade, como alegria, satisfacéo,

plenitude, contentamento e diversao.

As atividades mais mencionadas pelos participantes como favoritas, foram ler, ouvir
masica, assistir a filmes e seriados e passar o0 tempo com os amigos e familia. No século XV,
com o Renascimento, viu-se a valorizagdo do ser humano, principalmente nas artes e, mais
tarde, no século XIX, a producdo artistica nos campos da literatura e musica cresceu muito e
passou a ser visto como um alivio ao sofrimento de uma época marcada pelo sofrimento e
pessimismo. Pode-se dizer que essa influéncia parece permanecer nos dias de hoje, pois essas
atividades ligadas ao campo das artes se mostraram eficazes para a produgéo de felicidade dos

participantes da pesquisa.

O Dicionario Houaiss (2009) apresenta ainda uma tltima defini¢do de felicidade: “bom
éxito, acerto, sucesso” (p. 884) que também vemos relagdo com as respostas dos participantes.
Quando perguntados sobre os seus trabalhos, 6, dos 8 participantes que disseram estar

trabalhando gostam de suas atividades, podendo supor que tiveram “bom éxito” em suas
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escolhas de profissdo. Assim como 7 dos 10 participantes relataram ter feito a escolha certa de

curso para estudar, sendo que os outros 3, disseram nédo saber, mas ndo negaram gostar do curso.

Considerando que todos se consideraram felizes quando questionados, 0 sucesso
profissional parece ser, também, um determinante. E possivel compreender esse fato olhando
para a historia e como o crescimento econdmico que mudou o0 mundo a partir do seculo XVIII,

ainda afeta as sociedades atualmente.

Ao serem perguntados sobre planos para o futuro, 8 dos participantes mencionaram
completar a graduacéo e se estabelecer no mercado de trabalho, indicando que esta preocupacao

€ muito comum na sociedade atual e pode contribuir para a felicidade:

“(...) Em relacdo ao emprego e ao apartamento, acredito que nos dias atuais quase todas as
pessoas considerem isso importante, pois sdo conquistas essenciais para viver bem no mundo
atual” (GCS).

“Ter estabilidade financeira (...) com a questéo financeira bem resolvida, vocé pode comprar

algumas coisas que te proporcionam felicidade momentinea” (ILM).

Com essa ultima fala, podemos retomar a questdo dos prazeres momentaneos tao
discutidos durante a historia. E possivel afirmar que desde a época dos gregos antigos até os
dias atuais, pensadores e fildsofos recomendam, de maneiras diferentes, o controle dos mesmos,

para a garantia de uma felicidade maior.

Mesmo na época do Iluminismo, alguns autores diziam que os desejos do ser humano
sdo, na préatica, impossiveis de serem realizados, pois logo que um € saciado, surge outro em

seu lugar e, se seguissem tentando satisfazé-los, a felicidade seria também efémera.

Os Antigos defendiam o desenvolvimento da razdo como felicidade, principalmente
Aristoteles, e, também os Iluministas, responsaveis por introduzirem a ideia de felicidade que
temos hoje, incentivavam a busca de conhecimento que, com o passar dos anos se transformou
no ensino organizado que conhecemos atualmente. E possivel entender assim, os planos de
graduacéo e busca por um trabalho que satisfaga os participantes da pesquisa, assim como o
fato de todos eles também relatarem experiéncias de intercambio, aprovacao em vestibulares e

empregos novos como momentos de orgulho pessoal e que contribuem para a felicidade.

O desejo pelo sucesso profissional e a busca pela inser¢do no mercado de trabalho
podem representar o terceiro elemento da teoria do bem-estar, o sentido. Definido como o

pertencer e servir a algo maior do que si proprio, a vontade desse sucesso pode estar ligada ao
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desejo de pertencimento a sociedade atual que, como visto, valoriza muito este aspecto. E
também ficou claro, através da resposta dos participantes, que servir a essa sociedade é um

objetivo pessoal e contribui para a felicidade:

“Gosto de estar envolvida em atividades que contribuam para o desenvolvimento de algo

significativo para a sociedade (...) Sinto que posso ser util (...)” (BQS).

“(...) diria que me sinto bem quando estou realizando estas atividades. No sentido de me sentir

pertencente a este mundo e também de compartilhar das coisas que ele oferece” (VB).

“Estou feliz com o curso que escolhi, pois sei que ha muitas pessoas que ainda ndo encontraram

seu objetivo” (DFT).

(Como vocé acha que sua felicidade poderia aumentar) “Conseguindo achar meu propdsito na

vida/definir minha carreira” (ILM).

Além disso, pertencer a uma familia e a um circulo de amigos também se mostrou muito
importante para os participantes e, com certeza, determinante para a felicidade. 1sso apareceu,
principalmente, quando os participantes foram solicitados a relatarem uma situacdo desafiante

de suas vidas e, 8 deles disseram que estar sozinhos em ambientes novos foi seu maior desafio:

“Para realizar meu sonho de ir para a Australia, tive que tomar coragem de decidir passar cinco

meses longe das pessoas que amo e cruzar o planeta sozinha” (GCS).

“Tudo envolvendo as primeiras semanas de adaptacdo do ICP (programa de intercambio). Fazer

tudo sozinha, sem ajuda, de uma hora para outra” (ILM).

“Apo6s um acidente, quando precisei voltar a dirigir. Lembro que sentia muito medo e depois

que chegava ao meu destino, sempre ligava para alguém da minha familia (...) at¢ me acalmar”

(L1).

“Trabalhar nos EUA, deixar minha familia, e meus amigos € ficar um tempo longo bem distante
deles” (TSC).

Algo que chamou a atencdo € o fato de que nenhum dos participantes fez qualquer
referéncia a religido ao falar de felicidade. Pesquisas como a de Myers e Diener (1996),
descobriram que pessoas “religiosamente ativas”, disseram ser até duas vezes mais felizes do
que as pessoas que tem baixo compromisso espiritual. Além disso, acredita-se que uma filiacdo

religiosa pode proporcionar um melhor suporte social e mais esperanca.
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Um assunto tdo comum na historia, por muito tempo vista como guia para a felicidade
e salvacgdo, a busca pela felicidade, no entanto na pesquisa, foi expressa pelos participantes
como algo totalmente individual, de busca de prazeres, conquistas e realizac6es, além do bom

relacionamento interpessoal:

“Acredito que sdo pequenas conquistas que nos fazem mais felizes (...)” (GCS).

“(...) Lutando pelos meus objetivos e conseguir realiza-los me deixaria mais feliz” (WT).
“Felicidade para mim ¢é poder contar com alguém, ¢ poder ajudar alguém (...)” (TSC).

O quarto elemento da teoria do bem-estar foi também bem identificado nas respostas
dos participantes. A realizacdo é caracterizada pela concretizacdo de planos, conquista de
objetivos e também pelo sucesso. De acordo com Seligman (2011), é também o que os seres

humanos decidem fazer apenas por fazer, quando isentos de coercéo.

Quando perguntados sobre planos para o futuro, ficou muito claro que fazer planos é
importante para a felicidade, pois todos disseram ter planos, que envolviam, em sua maioria,
completar a graduacéo e trabalhar. O significado que os participantes deram aos planos também
indica a presenca desse elemento, pois disseram ser importante ter planos para o futuro para
néo perder o foco de seus objetivos e poder realiza-los de maneira mais organizada:

“Os planos sdo importantes para nao perder o foco” (BQS).

“E importante ter planos e metas para que a pessoa nao fique estagnada em um tnico objetivo

presente” (DFT).
“(...) sd0 necessarios para manter o meu animo, minha vontade de fazer as coisas” (LI).

“Os planos sdo importantes porque eles contribuem para que cada um de nos estabeleca

objetivos a serem alcancados para nés mesmos. Para 0 nosso bem-estar” (VB).

“Sao importantes para mim no quesito de realizacdo profissional e pessoal. S&o meus principais
objetivos” (WT).

Mas realizar planos pode ser ainda mais facilitador para a felicidade, por possuir 0s
outros elementos do bem-estar, como a emog¢ao positiva, 0 engajamento e o sentido, o que foi

relatado pelos participantes quando indagados a respeito de suas maiores conquistas:

“Estudar em uma universidade federal ja que (...) foi uma conquista totalmente pessoal e de

mérito meu” (ABM).
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“Minha maior conquista foi nunca ter desistido dos meus objetivos” (BQS).
“As coisas que comprei com o meu proprio dinheiro” (CFZ).

“(...) estar cursando Pedagogia (...) além de todos os aprendizados, me traz uma perspectiva
muito boa em relacéo ao futuro. Entdo acho que foi um passo determinante para aquilo que

almejo pessoalmente ¢ profissionalmente” (VB).

O que mais apareceu nas respostas dos participantes, como importante para a felicidade,
foram os relacionamentos interpessoais. Eles correspondem ao quinto elemento da teoria do

bem-estar, os relacionamentos positivos.

Seligman (2011) diz que “as outras pessoas sdo 0 melhor antidoto para 0s momentos
ruins da vida e a férmula mais confidvel para os bons momentos” (p. 31). A solidao ¢ uma
condicdo tdo debilitante que se acredita que a busca de relacionamentos é um fundamento
basico para o bem-estar humano. De acordo com autores como Maslow (1970), quando as
necessidades béasicas de amor, afeto e pertencimento do individuo ndo sdo atendidas, ele se
sente solitario e inatil (Snyder e Lopez, 2009). E esse sofrimento tem efeitos de longo prazo,

porgue o crescimento humano é bloqueado quando se sente desconectado e ndo-amado.

Na histéria, vemos desde cedo a valorizagcdo dos relacionamentos. Lutero, um dos
principais autores da Reforma Protestante, glorificava a vida conjugal e o bom relacionamento
familiar. Na época do lluminismo, espacos em que as pessoas podiam ir para se divertir com a
companhia do outro comecaram a ser criados e ndo s6 existem até hoje, como sdo muito comuns

e variados.

Algo que chamou muita atencdo nas respostas obtidas no questionario como um todo, é
que os participantes falaram sobre seus relacionamentos interpessoais e como eles sdo
importantes na grande maioria das respostas as perguntas. Por exemplo, na questdo:
“Atualmente, o que vocé acha que mais o torna feliz?”, 7 dos 10 participantes responderam

familia e amigos:
“Ter pessoas proximas a mim € o que mais me deixa feliz (...)” (CFZ).

“(...) quando vocé tem amigos, ndo importa a situacao, voc€ sempre estara feliz com a vida”

(TSC).

“Minha familia, meus amigos mais préximos (...)” (GCS).
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Isso se repetiu em 14 das 20 questdes da pesquisa, mostrando que, mesmo tendo uma
pergunta totalmente direcionada aos varios tipos de relacionamentos, os participantes
mostraram que eles estdo muito ligados a varias questfes de suas vidas, todas relacionadas a

felicidade e bem-estar.

Na questdo sobre os relacionamentos interpessoais, cinco participantes relataram ter
muitos amigos € um descreveu que isso € algo positivo, pois “¢€ possivel experimentar sempre
coisas novas” (DFT). Dos outros cinco, um disse que gostaria de ter mais amigos e dois que,

apesar de poucos, consideram seus amigos bons, pessoas em que podem confiar.

Todos relataram ter boa relacdo com seus familiares, mesmo que se considerem mais
préximos a um dos pais, por exemplo. Também disseram que brigas podem ser comuns, mas
que isso ndo diminuiu a qualidade desses relacionamentos. Apenas dois estavam em um
relacionamento amoroso na época da pesquisa e também consideraram esse relacionamento

Como positivo, e amoroso.

Essas respostas demonstram a importancia desses relacionamentos na vida dos
participantes, pois permitem que relacbes de confianca, carinho, alegria e apoio sejam
estabelecidas, sendo possivel observar a presenca dos outros elementos do bem-estar, como a
emocdo positiva, 0 engajamento quando realizam atividades juntos, o sentido de pertencer a
uma familia e a um circulo de amigos e a realizacdo, no sentido de terem apoio e ajuda dessas

pessoas para conquistar seus objetivos.

Isso pode ser observado com mais clareza nas respostas das questdes em que avaliavam

os relacionamentos e a importancia deles para cada um dos participantes:

“Relacionamentos pautados no respeito e carinho mutuo” (BQS).

“Sao os alicerces em que posso contar quando precisar” (ABM).

“Importantissimos, em todos os aspectos, completam e formam a pessoa que sou hoje” (CFZ).

“Sao muito importantes, pois além do suporte emocional, (...) sou muito ligada as pessoas para

realizar atividades gerais (...)” (GCS).
E duas participantes relacionaram os seus relacionamentos diretamente com a felicidade:

“Todos agregando valor de uma forma positiva e todos essenciais para a minha felicidade”

(WT).
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“Sao importantes porque garantem a minha felicidade. Nao me sinto bem quando nao

compartilho as experiéncias com alguém” (BQS).

De acordo com a teoria da psicologia positiva e com a definicdo de salde da
Organizagdo Mundial de Saude, saide ndo é apenas a auséncia de enfermidades. Entéo ndo é
um objetivo desta teoria simplesmente ajudar as pessoas a superarem todos o0s sentimentos
negativos de suas vidas, como tristeza, ansiedade ou raiva. Entende-se que esses sentimentos
fazem parte da vida e que, apesar de intervirem no bem-estar ndo o impossibilitam e sua

auséncia, com certeza ndo garante a felicidade.

O ser humano tem uma propensdo muito comum de ser capaz de se recuperar de
circunstancias muito ruins, e voltar a procurar sentido e felicidade. Muitos estudos defendem a

capacidade humana inata para reagir aos maiores atentados do destino (McMahon, 2009).

O fator que também parece contribuir para a felicidade dos participantes € a resiliéncia.
Apesar do conceito ter sido desenvolvido recentemente na psicologia, observa-se sua presenca
em toda a histéria da humanidade. Mesmo com guerras, doencas, alteracdes climaticas,
desastres naturais e outras adversidades, 0s seres humanos continuaram lutando pela sua

felicidade, sem se deixar abalar totalmente por esses fatores.

Os participantes da pesquisa mostraram ir de acordo com a ideia de que o sofrimento
faz parte da vida, como os autores da Reforma que concordavam que sé era possivel conhecer
a felicidade se passasse pela adversidade e como, depois de anos, Darwin definiu que o
sofrimento, assim como o prazer, foi importante para a evolu¢cdo humana. Todos relataram
momentos que consideram ruins em suas vidas, dizendo também que os sentimentos ruins

ficaram no passado e que hoje, afirmam ter superado:

“Quando minha mae atingiu um estado de depressao profunda (...). Foi uma época muito dificil”

(BQS).

“(...) uma amizade que eu tinha desde muito tempo acabou (...) me senti perdida quando isso
aconteceu” (DFT).

“O pior momento da minha vida foi o tempo que passei no curso de quimica” (GCS).
“Separacao dos meus pais (...). Foi um periodo bem sozinho” (ILM).

“Foi quando perdi um parente proximo (...). Hoje sigo a minha vida normalmente (...)” (LI).
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“Nenhum momento esta aos pés do que é perder um ente (...). Demorou e muito para eu

conseguir ficar bem (...)” (WT).

Isso mostra que, apesar de termos o objetivo principal de diminuir o nosso sofrimento,
ele faz parte do cotidiano e pode ndo ser totalmente ruim. Varios estudos descobriram que
depois de passar por uma grande contrariedade, como as citadas pelos participantes, a maioria
das pessoas regressa relativamente depressa ao seu padrao de humor normal. No tempo de trés
meses a um ano, a grande maioria voltard ao seu estado “normal”, incluindo os que sofreram

grandes acidentes (McMahon, 2009).

E Seligman (2011), verificou que os individuos que haviam passado por experiéncias
ruins tinham maiores forcas pessoais, portanto maior bem-estar do que os individuos que néo
haviam passado por nenhuma. Cada pessoa passa por uma situacao estressora da sua maneira,

mas acabam superando as adversidades e tornando-se mais fortes.

“Apesar de ter angustias e tristezas como qualquer outra pessoa tem, sou muito grata pela minha
vida e pelas pessoas que dela fazem parte, pois tive condi¢des de construir estruturas ao longo
do tempo gue me permitem hoje lidar com meus problemas sem que eles abalem completamente
a minha vida” (GCS).

Existem, porém o0s que ndo conseguem se recuperar completamente de um
acontecimento muito ruim. De acordo com McMahon (2009), casos como de abusos sexuais
continuados durante a infancia, ou de outros traumas psicolégicos acarretam consequéncias
duradoras. As vezes é simplesmente impossivel fugir do passado. Nenhum dos participantes

desta pesquisa, no entanto, relatou ndo conseguir superar suas adversidades.

Através de pesquisas, Seligman e colaboradores (1978) descobriram que as pessoas que
se recuperam mais rapidamente dos reveses da vida, ttm uma reacgdo diferente diante das
adversidades da vida. Os chamados otimistas, de acordo com a teoria de Seligman, usa as

atribuicBes causais adaptativas para explicar experiéncias ou eventos negativos.

Sendo assim, o otimista faz atribuicdes externas, variaveis e especificas para os eventos
adversos, com carater de fracasso ao invés de atribuicOes internas, estaveis e globais,

caracteristico das pessoas consideradas pessimistas.

De maneira mais simples, o otimista explica as coisas ruins que lhe acontecem de

maneira a;
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a) Explicar o papel de outras pessoas e ambientes na producgéo de resultados ruins
(ou seja, uma atribuigéo externa);

b) Interpretar os eventos como se tivessem pouca probabilidade de voltar a
acontecer (isto €, uma atribuicao variavel) e

c) Restringir o resultado ruim apenas a um desempenho e uma area, € ndo a outros

(ou seja, uma atribuicéo especifica) (Snyder e Lopez, 2009).

Na pesquisa, 0s participantes que se consideraram otimistas, disseram olhar para as
situacOes de maneira positiva, procurando ver o lado bom de qualquer experiéncia, mesmo as

ruins:

“Seja qual for a situacdo, sempre tento ver o lado bom de qualquer experiéncia ruim que eu

tenha tido (...)” (WT).

“Procuro buscar o lado positivo das coisas, mesmo em situagdes consideravelmente ruins”

(ABM).
“Sempre quando as coisas estdo dando erradas, sei que logo vai melhorar” (TSC).

“Gosto de me manter positiva, pois assim fica um pouco mais facil encontrar possiveis solucdes

para os problemas” (ILM).

Com essas falas, encontra-se as atribuicdes descritas por Seligman, ndo totalmente
explicitas, mas os participantes demonstraram explicar as coisas ruins que lhe acontecem

através de atribuigBes externas, variaveis e especificas.

E os participantes que se consideraram pessimistas, demonstraram ter o desejo de ser
mais otimistas, o que demonstra que o otimismo pode contribuir para a felicidade e o

enfrentamento de situagdes ruins:

“Na verdade, eu tento ser uma pessoa positiva, mas sempre acabo olhando as coisas por um

lado negativo” (DFT).

“Tendo a encontrar empecilhos no caminho das minhas ambig¢des, mas me dedico a ver o lado

positivo das coisas e concentrar minhas forgas nisso” (GCS).

E isso fica bem claro nas respostas da participante DFT, que, quando perguntada como sua

felicidade poderia aumentar responde:
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“Sendo mais positiva, pensando mais no presente que no futuro e me preocupando menos com

o que pode dar errado”.

Assim como as pessoas enfrentam suas situacfes ruins de maneiras diferentes, elas
também tém uma visdo diferente das experiéncias boas. Uma pessoa considerada introvertida,
pode ndo se animar tanto com uma novidade (um passeio diferente, uma nova amizade) quanto
alguém considerado extrovertido. O estado de animo faz referéncia ao humor das pessoas e,

portanto, esta ligado a emocéo positiva.

Da mesma maneira, de acordo com Seligman (2011), as pessoas extrovertidas nao tém
tanto engajamento ou sentido como as pessoas introvertidas. Esses fatores mostram a
importancia de a teoria do bem-estar ter tantos elementos que contribuem para o bem-estar e

nos mostram como as variaveis da felicidade sdo muitas.

E isso foi muito bem representado pelas respostas dos participantes da pesquisa.
Enquanto as pessoas que se consideraram extrovertidas relataram gostar de fazer novos amigos
e conversar com muitas pessoas, as pessoas que se classificaram como introvertidas, disseram

preferir ficar mais quietas e que outros falem por elas:

(Extrovertida) “Gosto de conhecer pessoas novas e saber um pouco mais da historia delas”
(ABM).

(Extrovertida) “Converso com facilidade e me misturo sem problemas” (CFZ).
(Extrovertida) “Consigo fazer amigos e prender a aten¢do das pessoas com facilidade” (ILM).

(Extrovertida) “Gosto muito de pessoas e de sempre que possivel estar em contato com elas”
(WT).

(Introvertida) “Eu realmente prefiro que outros tomem a frente por mim” (DFT).
(Introvertida) “Gosto de ficar no meu canto, quietinha” (LI).
(Introvertido) “Por ser um pouco timido” (TSC).

(Introvertido) “Sempre fui uma pessoa um pouco mais quieta. Confesso que ndo costumo me

posicionar perante algumas coisas, sobretudo em publico” (VB).

E importante dizer também que as pessoas que se consideraram introvertidas néo sao as
mesmas que se consideram pessimistas, por exemplo. Fato que deixa mais claro como o assunto

“felicidade” e “bem-estar” é muito subjetivo e variavel.
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Algo que também chamou a atengdo ao comparar o conceito de felicidade na histéria e
as respostas dos participantes € que nenhum deles relatou eventos como festas ou 0 uso de
substancias quimicas como favoraveis a obtencdo de felicidade, diferente do que se vé em

muitos séculos de histdria e, até mesmo, em alguns contextos da atualidade.

Gregos e romanos tinham o habito de realizar festas em homenagem a deuses (um
exemplo das festas romanas € em homenagem a deusa Felicidade) em que o consumo de
bebidas alcodlicas era muito comum. Na época de Socrates e Platdo, eram comuns reunides de
pensadores para discutir filosofia e que acabavam em festas. E, mesmo na Idade Média, periodo
conhecido como “Idade das Trevas”, festas eram comuns entre as diferentes camadas sociais

da populacéo.

Alguns séculos mais tarde, autores acreditavam que sé era possivel ser feliz em um
estado de embriaguez, pois a realidade era muito ruim e, sem estar em estado de plena
consciéncia, conseguia-se aproveitar a vida. Dizia-se que os efeitos da bebida produziam um

efeito de éxtase (fora de si) em que até a tristeza dava lugar a alegria (McMahon, 2009).

No entanto, muitos autores que tiveram contato com as drogas, relataram que a
felicidade momentéanea proporcionada pelo seu efeito ndo era compensadora por causar uma
dependéncia que provocava mais sofrimento ainda. Freud, que chegou a experimentar a
cocaina, disse que esse método quimico apesar de retirar a pressao da realidade e proporcionar
reflgio em si mesmo, acarretava em uma grande perda de energia que podia ser empregue em
outras situagdes e, por isso, “o meio quimico para a felicidade nunca poderia ser mais do que

um expediente temporario” (McMahon, 2009, p. 438).

Atualmente, ainda vemos presente em nossa sociedade festas e consumo de alcool e
drogas, principalmente na populacdo jovem, de muitos paises e, no entanto, ndo apareceu no
relato dos participantes. I1sso pode estar ligado ao fato do bem-estar ter sido muito definido
como uma boa qualidade de vida e habitos saudaveis, assim como pelo fato de prazeres
momentaneos também nado terem sido mencionados com frequéncia (apenas experimentar
restaurantes novos, por duas participantes) e por terem objetivos mais concretos (como terminar

a graduacdo) em suas vidas no momento da pesquisa.

O objetivo de terminar a graduacéo dos participantes veio ligado ao desejo de insercéo
no mercado de trabalho, nas areas que escolheram estudar. O motivo pelo qual escolheram os
cursos que estudam, foi, principalmente afinidade, interesse e gosto pelo curso, matérias e a

vontade de trabalhar com o objeto de estudo de cada profissdo. Isso € muito importante para
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garantir a felicidade, pois trabalhar com algo que se tem interesse e gosto é um dos beneficios
do trabalho que produz felicidade. Além de que, se uma pessoa esté feliz com seu trabalho, é

provavel gue sua satisfacdo geral com a vida também seja maior.

Snyder e Lopez (2009), listam oito principais beneficios que um emprego gratificante

se caracteriza:

Variedade de tarefas realizadoras;

Ambiente de trabalho seguro;

Renda para a familia e para a propria pessoa;

Proposito derivado do fato de fornecer um produto ou prestar um servico;
Felicidade e satisfacéo;

Engajamento e envolvimento positivos;

Sensacdo de estar desempenhando bem e atingindo objetivos;

L N o g B w D P

Companheirismo e lealdade de colegas de trabalho, chefes e empresas.

Observa-se que os participantes que disseram gostar de seus trabalhos, relataram alguns dos
beneficios listados acima, como satisfacdo, outro proposito além de prestar um servico e

ambiente seguro:

“Estou gostando muito da empresa e das atividades que realizo, assim como o reconhecimento”

(ABM).

“Estou gostando muito de trabalhar com a Educacao Infantil” (DFT).
“E um lugar onde aprendo bastante todos os dias” (VB).

“Gosto muito das pessoas e do ambiente de trabalho” (WT).

O trabalho influencia em varios aspectos da vida, como o humor, por exemplo. Portanto,
faz muita diferenca a atividade que se exerce como profisséo e a escolha do curso da faculdade
€ 0 primeiro passo para esse futuro. Por isso, € comum ver pessoas terem duvidas com reacao
ao seu curso durante o periodo de graduacdo seja com relagdo a qual area seguir, ou com
aspectos mais gerais. Os participantes da pesquisa relataram ter passado por esses

questionamentos e, 3 deles ainda ndo sabem dizer se fizeram a escolha certa:
“Sim (fiz a escolha certa), mas j& pensei em mudar minha especialidade (...)” (ABM).

“Acho muito cedo para dizer” (CFZ).
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“Nao sei. Gosto de varias coisas em outros cursos também e ndo gosto de algumas no meu”

(ILM).

“Nao tenho certeza (...) porque gosto do meu trabalho, mas sinto que ainda falta alguma coisa”

(L1).

A preocupacédo com o trabalho ideal é antiga na histdria da felicidade. Marx dizia que o
trabalho era a fonte de satisfacdo mais certa para garantir a felicidade, mas que o trabalho que
se exercia deveria ser bem escolhido, pois ndo adiantaria realizar uma atividade que nao
estivesse de acordo com seus interesses e/ou habilidades. De acordo com ele, 0 homem é uma

criatura que se define por aquilo que se cria e faz (McMahon, 2009).

No século XVIII, o crescimento do capitalismo fez com que as pessoas considerassem
que a busca da felicidade era sinbnimo da busca pela riqueza. O trabalho continuo tornou-se
parte indispensavel da vida das pessoas e a busca por bens de consumo aumentou como nunca
antes (McMahon, 2009).

No entanto, pesquisas mais recentes, como a de Myers e Diener (1996) e como apontam
Ferraz, Tavares e Zilberman (2007), McMahon (2009), Snyder e Lopez (2009) e também
Seligman (2011), o poder aquisitivo ndo é um determinante tdo poderoso na felicidade das
pessoas. Apesar de existir uma correlacdo entre felicidade e a prosperidade material, apds

atingir uma determinada quantidade de riqueza, esta deixa de ser um fator significativo.

Os participantes da pesquisa ndo apontaram a remuneracdo de seus trabalhos, ou de
futuros empregos, como sendo o principal motivo para gostarem deste ou para garantir a

felicidade. Ao invés disso, se disseram realizados pessoalmente com suas escolhas de curso:
“Me dou bem com a matéria e sinto que € essa area que quero seguir” (TSC).

“E um curso que aborda assuntos que gosto muito e também esta me fazendo enxergar o mundo

de uma forma muito diferente da qual enxergava antes” (VB).

“Sinto que escolhi a profissdo certa porque perceber o crescimento e o avango da aprendizagem

das criancas ¢ gratificante” (BQS).

O trabalho é também uma importante fonte potencial de propoésito na vida de uma pessoa
e uma grande forca subjacente que move esse proposito, como visto na fala dos participantes,

€ a sensacao de prestar servicos necessarios a sociedade.
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Se sentir engajado no trabalho também é um fator para a promocao de felicidade. O
engajamento é o envolvimento do empregado com seu trabalho e ele tem semelhangas com o
conceito de flow, que ocasiona quaisquer circunstancias nas quais as habilidades de uma pessoa

facilitam o sucesso em tarefas desafiadoras (Snyder e Lopez, 2009).

Para um trabalho produzir o bem-estar e o estado de fluxo, é necessério que os desafios
e as habilidades equivaliam, ou pode causar tédio (onde os desafios e as oportunidades sao
faceis demais em relacdo as habilidades) ou ainda ansiedade (onde as demandas cada vez mais
excedem as capacidades de acdo). Nota-se que quando as pessoas se veem entediadas em seus
trabalhos, julgam que ndo aprenderdo muito mais em determinado lugar e tendem a procurar
outro emprego. O mesmo acontece quando passam por situacdes de ansiedade, em trabalhos
extremamente estressantes que acabam prejudicando o bem-estar e a qualidade de vida. Os

participantes também falaram um pouco sobre esse tema quando falaram de seus empregos:

“Apesar do trabalho as vezes ser dificil, sempre vem uma sensa¢do de trabalho cumprido no

final do ano quando as criangas vao para outras séries” (DFT).

“Gosto muito. E um lugar onde aprendo bastante todos os dias, lidando com as situagdes do

cotidiano e com os desafios que vao surgindo” (VB).

“Gosto (...) do ambiente de trabalho. Do trabalho em si ndo. Muito repetitivo e depois de um

tempo 14, ndo se aprende mais nada de novo” (WT).

“Tive muita dificuldade de lidar com procedimentos metodologicos e administrativos que eu

julguei danosos para a educacdo, e isso me atordoou o tempo todo” (GCS).

Podemos supor que os participantes DFT e VB sentem o estado de fluxo em seus trabalhos,

enquanto a participante WT parece sentir tédio e a participante GCS ansiedade.

Pode-se dizer que o periodo de graduacdo na faculdade é um periodo de grandes
mudangas e de formacdo, ndo s profissional, mas também pessoal e que sdo vividas de
maneiras muito subjetivas. O curso escolhido pode causar alteragcdes importantes na questao da
felicidade e bem-estar dos individuos. Os participantes da pesquisa demonstraram isso quando
falaram das expectativas sobre seus cursos, comparando o momento de entrada na faculdade

com o de conclus&o:
“Me surpreendi. (...) Nao sabia que meu curso tinha oportunidades tdo amplas” (ABM).

“Acabei me surpreendendo quanto a transformagao que causou em mim” (BQS).
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“Superou minhas expectativas no sentido de que contribui imensamente para a constituicdo de

quem sou hoje” (GCS).

“Minha surpresa foi achar que iria entrar na faculdade gostando de um determinado ramo, e sair

gostando de outro” (WT).

“Me surpreendi. (...) Acredito que tenha desconstruido algumas concepc¢des que tinha em

relacdo a algumas coisas e ampliado outras” (VB).
“Me decepcionei, achei que iria viajar horrores (...)” (CFZ).

Todos esses dados e pesquisas feitas nas Gltimas décadas, mostram que a felicidade esta
ligada a muitos fatores. Em geral, os pesquisadores tratam da felicidade e satisfacdo com a vida
como bem-estar subjetivo e muitas pesquisas simplesmente pedem para que as pessoas avaliem

seu bem-estar.

Na tentativa de conhecer esses fatores, pesquisadores como os citados aqui descobriram
qgue pessoas que se consideram felizes e satisfeitas com a vida demonstraram ter bons
relacionamentos interpessoais com amigos e familia, além de sorrir mais e revelar mais
emocdes positivas. Também se descobriu que essas pessoas sdo menos focadas em si mesmas,
menos hostis e menos susceptiveis a doencas, além de demonstrarem resultados uniformes de
felicidade em quase todas as classificacbes demogréaficas, como idade, classe econémica, raca,

sexo e nivel educacional. (Myers e Diener, 1996).

Outros estudos também identificaram quatro caracteristicas principais das pessoas
felizes (Myers e Diener, 1996):

1. Possuem alta autoestima;
2. Sentem possuir o controle de suas vidas;
3. S&o otimistas;
4. S&o extrovertidas.
Essas caracteristicas apareceram nas respostas dos participantes, que, além de classificarem seu

otimismo e estado de animo, demonstraram ter controle de suas vidas e uma autoestima boa,

por exemplo quando falam de momentos de orgulho:

“Quando consegui estdgio na empresa que trabalho atualmente. J4 havia recebido muitos ‘nao’

de empresas que sonhava trabalhar (...)” (ABM).



91

“Senti orgulho quando fui aprovada no vestibular da universidade publica, pois ja& havia

concluido o Ensino Médio ha cinco anos e alguns conteudos ja estavam defasados” (BQS).

“Senti muito orgulho quando vi que passei no processo seletivo para trabalhar na Disney, pois

sei como é concorrido e como muitas pessoas gostariam de ter tido essa oportunidade” (WT).

“Quando passei na Universidade. Trouxe-me a sensacdo de que consegui alcancar aquilo que
mais queria, por isso acho que me senti muito orgulhoso da trajetéria que havia alcancado até
ali” (VB).

“Me sinto bem como a pessoa que sou e com minhas decisdes tomadas até hoje” (WT).

E como visto nos resultados dessa pesquisa, 0s relacionamentos interpessoais s&o muito
importantes e determinantes para a felicidade. Pesquisas mostram também que bons
relacionamentos além de caracterizarem vidas felizes, também contribuem para a saude.
Comparado com pessoas solitérias, aqueles que conseguem nomear Vvarios amigos proximos

sdo mais saudaveis e mais provaveis de viver por mais tempo (Myers e Diener, 1996).

Na pesquisa, quatro participantes mencionaram relacionamentos préximos quando

perguntados por que se consideram felizes (ao que todos responderam que sao felizes):

enho o apoio da familia e dos amigos para enfrentar as adversidades. Essas pessoas me fazem
“Tenh da familiae d frent d dades. E f:

feliz (...)” (BQS).
“Tenho tudo o que preciso: amor, carinho, familia, amigos, etc.” (LI).

“Tenho uma familia muito unida e amigos que sempre estdo ao meu redor quando realmente

preciso” (TSC).

Os outros mencionaram fatores que também foram apontados como importantes para o

bem-estar e a felicidade, como salde e situacdo financeira:
“Nao tenho nenhum problema grave de satide e também nenhum problema financeiro” (DFT).
“Nao héd nenhuma dificuldade persistente ha um longo periodo de tempo na minha vida” (ILM).

A histdria da busca da felicidade passou por grandes transformagfes durante os anos e
continua mudando. O ser humano, atualmente, parece ir atrds dos elementos que mais “deram

certo” no passado, na tentativa de alcangar esse sentimento tdo dificil de ser definido.

A teoria da psicologia positiva conta com muitos autores que contribuem para entender

melhor o que pode tornar o individuo mais feliz. Como diz Seligman (2011), “a tarefa da
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psicologia positiva é descrever, em vez de prescrever, o que as pessoas efetivamente fazem para

obter bem-estar” (p. 31).

No entanto, mesmo o conceito de bem-estar parece pouco conhecido para as pessoas
ainda. Os participantes da pesquisa, o relacionaram com qualidade de vida, ndo com satisfacdo
com a vida ou felicidade, como fazem os pesquisadores desse campo. E, ao serem perguntados
como acreditam que seu bem-estar poderia aumentar, responderam tendo héabitos de vida mais

saudaveis:

“Ao melhorar determinados habitos, como me alimentar melhor e praticar exercicios fisicos

regularmente” (BQS).
“Acho que o bem-estar poderia melhorar com uma academia e uma melhor alimentagao” (CFZ).
“Me alimentando melhor, fazendo mais exercicios e meditando” (DFT).

Em termos gerais, os dados apresentados mostram que os elementos do bem-estar da
teoria de Seligman (2011) (emocdo positiva, engajamento, sentido, realizacdo e
relacionamentos positivos) séo significativos para a felicidade e o bem-estar, assim como 0s
outros fatores como otimismo, estado de animo e resiliéncia e por isso o estudo da psicologia

positiva deve ser ampliado no Brasil.
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7 CONSIDERACOES FINAIS

De um modo geral, esta pesquisa possibilitou conhecer alguns dos principais fatores da
teoria da psicologia positiva de maneira subjetiva com uma amostra de adultos jovens
brasileiros. Observa-se que os elementos do bem-estar da teoria de Seligman (2011) estéo
presentes nas falas e relatos de experiéncias dos participantes, assim como fatores como

resiliéncia, otimismo e estado de animo.

Obteve-se como resultado que os fatores que sdo medidos quantitativamente por
pesquisadores da psicologia positiva sdo uma combinacdo boa para a felicidade e que, apesar
de possuirem componentes subjetivos, podem aparecer de maneiras semelhantes nas respostas

de pessoas diferentes.

Foi possivel observar também como o conceito de felicidade mudou durante a histéria
e como hoje o termo, tem sido substituido por “bem-estar subjetivo” em muitas pesquisas,
justamente por ser um conceito muito amplo e por ter sofrido muitas modifica¢Ges. A intencao
parece ser formular um termo comum para as pesquisas na area, mas, como indicam Pureza et
al (2012), o bem-estar ainda é um construto muito diverso, e encontra-se na literatura

dificuldade em estabelecer uma definicao principal para ele.

Isso pode ser explicado pela grande quantidade de autores que estdo estudando a
psicologia positiva (fora do Brasil) e pelas diferentes teorias da felicidade que estdo sendo
desenvolvidas. Snyder e Lopez (2009) acreditam que as teorias da felicidade podem ser
divididas em trés grupos:

1. Teorias da satisfagdo de necessidades e objetivos;
2. Teorias de processo/atividade;

3. Teorias de predisposicdo genética/personalidade.

Sendo a primeira relativa a reducdo da tensdo ou a satisfacdo das necessidades, a segunda
relacionada ao envolvimento em atividades na vida e a terceira apresentando a visdo da
felicidade como estavel, sendo uma grande parte desta (cerca de 50%) determinada
geneticamente. Nesta pesquisa as teorias de predisposi¢do genética/personalidade ndo foram

exploradas.

No entanto, no Brasil a psicologia positiva ainda ndo estd sendo muito estudada. De
acordo com a revisdo bibliogréafica realizada por Pureza et al (2012), a quantidade de estudos
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realizados acerca da psicologia positiva no Brasil ainda é pouco expressiva. O nimero de
pesquisas empiricas foi de apenas 6, 0 que é muito pouco para concluir-se sobre a qualidade e

a situacdo da producéo cientifica neste tema.

Portanto mostra-se muito necessario mais pesquisas sobre esse tema com a populagao
brasileira para que se possa conhecer melhor as diferengas e similaridades das ideias de

felicidade e bem-estar e também da psicologia positiva no Brasil e em outras culturas.

Verificou-se também que o conceito de felicidade muda muito. Varidveis como cultura,
tempo, idade e experiéncias individuais podem gerar definicdes e significados muito diferentes
para esse sentimento. Comparando o conceito de felicidade dos gregos e dos iluministas, por
exemplo, vemos diferencas muito grandes, assim como quando comparada com a atual. Dessa
forma, é impossivel imaginar quais defini¢cdes estardo sendo dadas a esse termo em 50 anos,

sendo necessario a pesquisa constante nesse campo.

A amostra desta pesquisa foi composta por 10 estudantes universitarios de faixa etéria
entre 20 e 28 anos, de classe média. A pesquisa qualitativa se mostrou adequada para conhecer
o significado de felicidade e bem-estar dos participantes, bem como os aspectos estudados pela

psicologia positiva, através de relatos de experiéncias e vivéncias individuais.

Uma limitacdo da pesquisa pode ter sido a pequena quantidade de participantes,
nenhuma variabilidade de classe econdmica e pouca variabilidade entre o sexo dos
participantes. No entanto, foi suficiente para compreender melhor os aspectos estudados no

contexto brasileiro.

Sugere-se como futuras pesquisas a validacao de instrumentos utilizados para medir 0s
elementos do bem-estar, bem como da felicidade e satisfagcdo com a vida, para que os resultados
encontrados na populacéo brasileira possam ser comparados com de outras culturas e sirvam
para entender como as intervengdes e programas de desenvolvimento positivo a partir da
perspectiva da psicologia positiva (alguns apresentados no capitulo Psicologia Positiva) podem

ser aplicados no contexto brasileiro.

Por fim, € importante dizer que a pesquisa ajudou a conhecer os elementos da psicologia
positiva de maneira subjetiva e individual, mas que a ciéncia e a pratica da psicologia positiva
s&o muito amplas, e 0 objetivo maior e principal € alcancar o entendimento cientifico e efetivo
de como ajudar individuos, familias, instituicdes e comunidade em geral a prosperarem e

desenvolverem suas forcas e virtudes, de modo a atingir mais bem-estar.
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9 ANEXO -TERMO DE CONSENTIMENTO

PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE SAO,PAULO
FACULDADE DE CIENCIAS HUMANAS E DA SAUDE
Curso de Psicologia

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Gostaria de convida-lo(a) a participar do meu estudo “Felicidade e Bem-Estar na visao
da Psicologia Positiva”, que tem como objetivo investigar como o0s principais aspectos
estudados pela psicologia positiva, tais como: emoc¢do positiva, engajamento, sentido,
relacionamentos positivos, realizacdo positiva, resiliéncia e otimismo, aparecem no relato de
experiéncias e vivéncias das pessoas e como estas definem a felicidade e o bem-estar.

A pesquisa, utilizando a metodologia qualitativa, consistird na realizacdo de entrevista
junto aos participantes, que serao estudantes universitarios de 20 a 30 anos, de ambos 0s sexos,
do estudo e posterior analise de dados. Sera conduzida dessa forma pois pretendo compreender
como o a subjetividade da felicidade e do bem-estar aparecem na narrativa das pessoas,
esperando contribuir com o aumento de pesquisas nessa area no Brasil e com a melhor
compreensdo desta teoria em nosso contexto. Os participantes serdo requisitados a responder a
uma entrevista enviada por e-mail.

Trata-se de um Trabalho de Concluséo de Curso, desenvolvido por mim, Leticia George
Camalionte e orientado pela Prof®. Dr* Marina Pereira Rojas Boccalandro, do curso de
Psicologia da Faculdade de Ciéncias Humanas e da Saude da Pontificia Universidade Catdlica
de S&o Paulo (PUC-SP).

A qualquer momento da realizagdo desse estudo vocé poderé receber esclarecimentos
adicionais que julgar necessario. Vocé tem garantido o seu direito de ndo aceitar participar ou
de retirar sua permissdo, a qualquer momento, sem nenhum tipo de prejuizo ou retaliagdo, pela
sua decisdo. As informacdes desta pesquisa serdo confidencias, ndo havendo identificacdo dos
voluntarios, sendo assegurado o sigilo sobre sua participacdo. Todos os registros efetuados no
decorrer desta investigacdo serdo usados para fins unicamente académico-cientificos e
apresentados na forma de TCC, ndo sendo utilizados para qualquer fim comercial.

Em caso de concordancia com as consideracGes expostas, solicito que assine este
“Termo de Consentimento Livre ¢ Esclarecido” no local indicado abaix0. Desde ja agradeco
sua colaboracdo e me comprometo com a disponibilizacéo a institui¢do dos resultados obtidos
nesta pesquisa, tornando-os acessiveis a todos os participantes.

Leticia George Camalionte Prof2, Dr2, Marina Pereira Rojas Boccalandro
Pesquisadora Orientadora
Psicologia PUC-SP PUC-SP

Pontificia Universidade Catdlica de Sdo Paulo
Rua Monte Alegre, 984, Perdizes - S&o Paulo - SP,
CEP: 05014-901

Fone: (11) 3670-8000
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PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DE SAO,PAULO
FACULDADE DE CIENCIAS HUMANAS E DA SAUDE
Curso de Psicologia

Eu, , apods a
leitura deste documento, acredito estar suficientemente informado, ficando claro para mim que
minha participacdo € voluntaria e que posso retirar este consentimento a qualquer momento
sem penalidades ou perda de qualquer beneficio. Estou ciente também dos objetivos da
pesquisa, dos procedimentos aos quais serei submetido e da garantia de confidencialidade e
esclarecimentos sempre que desejar. Diante do exposto expresso minha concordancia de
espontanea vontade em participar deste estudo.

Séo Paulo, de de 201

(Assinatura)

Pontificia Universidade Catdlica de Sdo Paulo
Rua Monte Alegre, 984, Perdizes - S&o Paulo - SP, CEP: 05014-901
Fone: (11) 3670-8000
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10 ANEXO - ENTREVISTAS

10.1 Entrevista 1

Dados iniciais de identificacéo

Iniciais;: ABM
Idade: 22 anos
Sexo: Feminino

Faculdade (curso): Engenharia de Producéo (Faculdade Publica)

Felicidade e bem-estar
1. Como vocé define FELICIDADE?

Se sentir pleno e realizado tanto em relacédo as pessoas quanto ao ambiente.
2. Como vocé define BEM-ESTAR?

Estar feliz e realizado fisica e emocionalmente.

Os elementos do bem-estar

1. Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

De modo geral sim. Acredito que a felicidade deve ser analisada num periodo de tempo
por causa das oscilacdes da vida.

2. Atualmente, o que vocé acha gue mais o torna feliz?

O meu trabalho, porque representa um objetivo que eu alcancei depois de muita luta.

3. Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O gque vocé sente quando estd realizando

essas atividades?

Sair com amigos que n&o vejo ha muito tempo. Me sinto feliz por ter conseguido manter
a amizade apesar da distancia.
4. Vocé tem planos para o futuro? Quais sdo eles? Por que vocé acredita que eles sdo

importantes?
Tenho planos qualitativos, sem muita exatidao. (Por exemplo: me formar e trabalhar

numa grande empresa). Acredito que seja importante planejar para que vOCcé possa
trabalhar de acordo com seus objetivos, porém ndo é interessante definir planos muito
especificos para poder me adaptar as mudancas e novidades do dia a dia.

5. Como sdo os seus relacionamentos?

a. Vocé tem muitos amigos?
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Sim

b. Como é a sua relacdo com a sua familia?

Moro com minha mée, padrasto e irmdo, minha relacdo com eles é boa, porém
com meu pai tenho uma relagdo conturbada e converso pouco com ele.

c. \Vocé estd em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o

descreveria?
Néao

d. Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

Como parte essencial da minha vida.
e. Vocé acha que eles sdo importantes para voc&? Em quais aspectos?

Sim, muito. S8o alicerces em que posso contar quando precisar.

Faculdade

1.

Como foi a escolha desse curso? O que o motivou a escolhé-lo?

Minha mée me auxiliou na escolha, dando algumas sugestfes de cursos que eu poderia
gostar pelo meu perfil. Busquei em guias e vi que o curso que escolhi realmente fazia
sentido para mim.

Se ja esta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

Sou estagiaria e estou gostando muito da empresa e das atividades que realizo, assim
como o reconhecimento.

Sente que fez a escolha certa? Por qué?

Sim, mas ja pensei em mudar minha especialidade por causa de conhecimento de areas
adquiridas durante minha graduacéo e experiéncias externas.

Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?

Me surpreendi. Apesar de ter uma nogdo basica quando entrei, ndo sabia que meu curso

tinha oportunidades t&o amplas.

Resiliéncia, otimismo, estado de &nimo

1.

2.

Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?

Estou relativamente satisfeita.

\Vocé se considera uma pessoa otimista? Por qué?

Sim, procuro buscar o lado positivo das coisas, mesmo em situa¢Ges consideravelmente

ruins.
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3. Vocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué?

Extrovertida, gosto de conhecer pessoas novas e saber um pouco mais da histdria delas.

4. Pense em um momento que vocé considere ruim da sua vida. Conte-o brevemente. A

morte da minha irma. Apesar de ndo ser proxima do meu pai, ele estava lutando com a
minha irm& contra a doenca dela ha algum tempo e eu estava um pouco afastada dele.
No dia que resolvi me aproximar novamente dele e conversar, ela se foi. Foi um
momento péssimo, mas me sinto aliviada por estar la para dar o apoio que ele e minha
avo precisaram.

5. Pense em um momento que vocé sente orqulho. Conte-o0 brevemente.

Quando consegui o estadgio na empresa em que trabalho atualmente. Ja havia recebido
muitos “ndos” de empresas que sonhava trabalhar, nesse dia, estava no carro e havia
acabado de passar em frente a empresa quando recebi a ligagdo com a noticia da
aprovacao.

6. \Vocé ja passou por alguma situacdo gue considerou desafiante? Conte-a brevemente.

Quando me mudei para cidade da minha faculdade foi desafiante, de um dia para o outro
tive que mudar minha vida completamente para outra cidade que eu nem conhecia.

7. Qual vocé considera que tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje? Estudar

em uma universidade federal, ja que, apesar do apoio de muitos familiares e amigos, foi

uma congquista totalmente pessoal e de mérito meu.
Felicidade e bem-estar

1. Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

Sim, sempre. Felicidade é algo constante e que depende do ambiente em que vocé esta
inserido, por isso ela é tdo mutavel, mas ndo existe uma formula exata de como melhora-
la.

2. Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

Sim, melhorando minha qualidade de vida: passando mais tempo com 0s amigos e

familia, me alimentando melhor, me exercitando.
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10.2 Entrevista 2

Dados iniciais de identificacéo

Iniciais: B.Q.S

Idade: 26 anos

Sexo: Feminino

Faculdade (curso): Pedagogia (Faculdade Publica)

Felicidade e bem-estar

1.

Como vocé define FELICIDADE?

Sentimento de satisfacdo e contentamento que pode estar relacionado a algo especifico

ou a condicéo / estado atual de vida.
Como vocé define BEM-ESTAR?

Conjunto de fatores que garantem qualidade de vida. Estado de harmonia entre o corpo

e a mente.

Os elementos do bem-estar

Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

Sim, porque tenho o apoio da familia e dos amigos para enfrentar as adversidades. Essas
pessoas me fazem feliz e fazem com que eu ndo dé aos acontecimentos ruins
importancia maior do que eles realmente tém.

Atualmente, o que vocé acha que mais o torna feliz?

Familia e amigos.

Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O que vocé sente quando estd realizando

essas atividades?

Gosto de estar envolvida em atividades que contribuam para o desenvolvimento de algo
significativo para a sociedade e gosto de estar na companhia de pessoas importantes
para mim. Sinto que posso ser Util na primeira situagdo e que posso ser querida na
segunda.

Vocé tem planos para o futuro? Quais sdo eles? Por que vocé acredita que eles séo

importantes?
Sim, quero concluir o curso de graduacgéo e me estabelecer no mercado de trabalho. Os

planos séo importantes para ndo perder o foco.

Como sdo os seus relacionamentos?
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a. Vocé tem muitos amigos?

Né&o, tenho poucos amigos.

b. Como é a sua relacdo com a sua familia?

Minha relacdo com a familia é boa. H& algumas divergéncias de opinido, mas
tudo € resolvido na base do dialogo.

c. \Vocé estd em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o

descreveria?
Nao.

d. Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

Sao relacionamentos pautados no respeito e carinho matuo.

e. Vocé acha que eles sdo importantes para vocé? Em guais aspectos?

Sim, sdo importantes porque garantem a minha felicidade. Ndo me sinto bem

quando ndo compartilho as experiéncias com alguém.
Faculdade

1. Como foi a escolha desse curso? O gue 0 motivou a escolhé-lo?

A escolha do curso de Pedagogia foi consequéncia da minha experiéncia profissional

no campo da minha primeira formacédo — Letras. Quando percebi o qudo complexa ¢ a

tarefa de dar aula, senti que precisava complementar minha formacéo inicial. Porém

todo esse percurso me fez perceber que gosto mais de trabalhar com Educacéo Infantil.
2. Se ja esta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

Sou estagiaria da Educacdo Infantil. Auxilio as criancas e a professora no
desenvolvimento das atividades. Gosto do trabalho, porém gostaria de ter mais
autonomia.

3. Sente que fez a escolha certa? Por qué?

Sim, sinto que escolhi a profissdo certa porque perceber o crescimento e o avango da
aprendizagem das criancas é gratificante.

4. Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?

N&o tinha muitas expectativas em relacdo ao curso. Acabei me surpreendendo quanto
a transformacao que ele causou em mim. Minha perspectiva sobre educagéo desde que
ingressei na Pedagogia. Percebi com o passar do tempo como a desvalorizacéo e a baixa

remuneracao estdo presentes no cotidiano dos profissionais formados nessa area. 1sso
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me decepcionou bastante, aléem das condi¢des de trabalho que ndo estdo nem proximas

das ideias em algumas institui¢des de ensino.
Resiliéncia, otimismo, estado de &nimo

1. Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?

Se fosse classificar de acordo com uma nota, daria a nota sete.

2. Vocé se considera uma pessoa otimista? Por qué?

Nem sempre. Considero que sou uma pessoa otimista apenas para lidar com questfes
que ndo estdo relacionados a mim diretamente.

3. Vocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué?

Depende do contexto no qual estou inserida. Entre familiares e amigos sou extrovertida,
mas entre colegas de trabalho, costumo ter agcbes mais comedidas.

4. Pense em um momento gue vocé considere ruim da sua vida. Conte-o brevemente.

Quando minha mée atingiu um estagio de depressdo profunda. Ela ndo se mostrava
disposta a fazer as tarefas mais corriqueiras do dia-a-dia. Foi uma época muito dificil.

5. Pense em um momento que vocé sente orqulho. Conte-o0 brevemente.

Senti orgulho quando fui aprovada no vestibular da universidade publica, pois j& havia
concluido o Ensino Médio ha cinco anos e alguns contetdos ja estavam defasados.

6. Vocé ja passou por alguma situacdo que considerou desafiante? Conte-a brevemente.

Sim, tive que lidar com a resisténcia e rejeicao de alguns alunos quando fui lecionar.

7. Qual vocé considera gue tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje?

Minha maior conquista foi nunca ter desistido dos meus objetivos.
Felicidade e bem-estar

1. Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

Sim, ao encontrar um parceiro no campo afetivo.

2. Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

Sim, ao melhorar determinados habitos, como me alimentar melhor e praticar exercicios

fisicos regularmente.
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10.3 Entrevista 3

Dados iniciais de identificacéo

Iniciais: CFZ
Idade: 22 anos
Sexo: Feminino

Faculdade (curso): Turismo (Faculdade Particular)

Felicidade e bem-estar
1. Como vocé define FELICIDADE?

E estar de bem com a vida, é ser feliz com o que se tem, buscar sempre melhorias, pensar

que tudo na sua vida esta bem e caminhando nos conformes. Para mim é analisar sua
vida e ver que todas as vertentes estdo boas e que nada precisa ser melhorado, pelo
menos em um determinado periodo.

2. Como vocé define BEM-ESTAR?

Acho que bem-estar € um complemento da felicidade, “na real” uma das causas de se
ser feliz. Para mim envolve qualidade de vida, saber se divertir, ter pessoas legais ao

seu redor, aqueles que vocé ama.
Os elementos do bem-estar

1. Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

Acho que sim, ndo o tempo todo, as vezes simplesmente quero fugir, para bem longe,
mas depois eu volto a “por os pés no chao” tento ver uma saida ou simplesmente “deixo
para 18”.

2. Atualmente, o gue vocé acha que mais o torna feliz?

Ter as pessoas proximas a mim é o que mais me deixa feliz, se for comendo ainda, fico
mais feliz ainda.

3. Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O gue vocé sente guando estd realizando

essas atividades?

Depende da atividade, eu gosto muito de dormir, ndo sei se pode ser considerado uma
atividade, mas eu gosto bastante de sair para comer alguma coisa diferente, cinema,
essas coisas. Me sinto completa.

4. Vocé tem planos para o futuro? Quais sdo eles? Por que vocé acredita que eles sdo
importantes?
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Eu tenho milhdes de planos, muitos mesmo, nem sei por onde comegar na verdade.

Muita coisa mesmo e acho que o tempo néo é suficiente.

5. Como sdo os seus relacionamentos?

a.

Faculdade

Vocé tem muitos amigos?

Né&o tenho muitos amigos, sinto falta de ter grupos maiores, mas eu estou bem,
as vezes fico triste, mas depois eu paro de pensar.

Como é a sua relacdo com a sua familia?

Muito boa, ndo moro com meus pais, por isso quando os vejo faco questdo de
fazer cada minuto valer a pena.

Vocé estd em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o

descreveria?
Sim, sempre tem briguinhas, normal, convivéncia. Mas ha amor e isso é o que
importa.

Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

Acho que sdo bons.

Vocé acha que eles sdo importantes para vocé? Em quais aspectos?

Importantissimos, em todos os aspectos, completam e formam a pessoa que sou

hoje.

1. Como foi a escolha desse curso? O gue 0 motivou a escolhé-lo?

Foi por eliminacdo, e até hoje, terminando a faculdade, ndo sei se fiz a escolha certa.

2. Se jaesta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

Gosto sim, mas acho que a remuneracdo néo é suficiente.

3. Sente que fez a escolha certa? Por qué?

Sim e ndo. Acho muito cedo para dizer isso.

4. Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?

Me decepcionei, achei que iria viajar horrores, “s6 que ndo”.

Resiliéncia, otimismo, estado de &nimo

1. Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?

No momento esta OK.

2. Vocé se considera uma pessoa otimista? Por qué?
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Nada, sou muito pessimista, prefiro me preparar para o pior, sempre.

3. Vocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué?

Extrovertida, converso com facilidade e me misturo sem problemas.

4. Pense em um momento gue vocé considere ruim da sua vida. Conte-o brevemente.

Um momento ruim foi a morte da minha madrinha, uma perda é sempre dificil.

5. Pense em um momento que vocé sente orqulho. Conte-o0 brevemente.

Quando descobri que tinha sido escolhida e passado no processo seletivo da Disney.

6. Vocé ja passou por alguma situacdo que considerou desafiante? Conte-a brevemente.

O processo seletivo para trabalhar na Forma Turismo.
7. Qual vocé considera gue tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje?

As coisas que eu comprei com o0 meu préprio dinheiro.

Felicidade e bem-estar

1. Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

Pode, claro, mas estou tentando descobrir como.

2. Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

Acho que o bem-estar poderia melhorar com uma academia e uma melhor alimentacao.
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10.4 Entrevista 4

Dados iniciais de identificacéo
Iniciais: DFT

Idade: 21

Sexo: Feminino

Faculdade (curso): Pedagogia (Faculdade Publica)

Felicidade e bem-estar

1. Como vocé define FELICIDADE?

Felicidade é um sentimento que vocé compartilha muitas vezes com outras pessoas, ou
quando alguma coisa boa acontece e vocé fica feliz.
2. Como vocé define BEM-ESTAR?

Bem-estar é quando vocé esta saudavel.

Os elementos do bem-estar

1. Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

Sim, pois ndo tenho nenhum problema grave de salde e também nenhum problema
financeiro.

2. Atualmente, o gue vocé acha que mais o torna feliz?

Estou feliz com o curso que escolhi, pois sei que ha muitas pessoas que ainda ndo
encontraram seu objetivo.

3. Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O que vocé sente guando esta realizando

essas atividades?

Gosto de ler mangas. Adoro essas historias ficticias e de como misturam a realidade e a
fantasia acredito que isso torna a vida mais divertida.
4. Vocé tem planos para o futuro? Quais sdo eles? Por que vocé acredita que eles séo

importantes?
Um dos meus planos atuais é conseguir uma bolsa para intercambio no Japao, venho

desejando isso hd muito tempo. Acredito que é importante ter planos e metas para que
a pessoa nao fique estagnada em um unico objetivo presente.

5. Como sdo os seus relacionamentos?

a. Vocé tem muitos amigos?
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Muito bom, tendo vérios grupos de amigos é possivel experimentar sempre
coisas novas.

b. Como é a sua relacdo com a sua familia?

Converso muito mais com meus pais agora do gue a anos atras, so sinto falta de
sair mais vezes com eles.

c. \Vocé estd em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o

descreveria?
Nao.

d. Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

Otimos.

e. Vocé acha que eles sdo importantes para vocé? Em guais aspectos?

Sim, como ja relatei tendo varios circulos de amizade posso sempre ter novas

experiéncias e trocar novas ideais.
Faculdade

1. Como foi a escolha desse curso? O gue 0 motivou a escolhé-lo?

No comeco meus pais queriam que eu fizesse outro curso que ndo Pedagogia, mas
depois eles entenderam que era aquilo que eu queria. O que me motivou foi o trabalho
da minha mde. Como ela sempre estava dentro de escolas, eu me vi gostando do
ambiente escolar.

2. Se ja esta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

Sim, trabalho como auxiliar de professor e estou gostando muito de trabalhar com a
Educacao Infantil.

3. Sente que fez a escolha certa? Por qué?

Sim, pois gosto de discutir sobre a Educacdo e de ler coisas a respeito, e apesar do
trabalho as vezes ser dificil sempre vem uma sensacgéo de trabalho cumprido no final do
ano quando as criangas vao para outras séries.

4. Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?

Na verdade, eu ndo tinha muitas expectativas, pois entrei direto do colegial e ainda
estava perdida, mas me surpreendeu esse novo mundo onde vocé era responsavel por

tudo, os prazos e tudo mais. Apesar disso vou sentir saudades do ambiente académico.

Resiliéncia, otimismo, estado de animo
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Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?

Poderia estar mais alegre, apesar de ndo ser uma pessoa triste ainda reclamo muito de
coisas irrelevantes.

Vocé se considera uma pessoa otimista? Por qué?

Né&o, na verdade eu tento ser uma pessoa positiva, mas sempre acabo olhando as coisas
por um lado negativo.

Vocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué?

Considero-me uma pessoa introvertida, por mais que eu tente passar a imagem contraria
para as pessoas, eu realmente prefiro que outros tomem a frente por mim.

Pense em um momento que vocé considere ruim da sua vida. Conte-o brevemente.

Por mais que pareca infantil, uma amizade que eu tinha desde muito tempo acabou sem
mais nem menos, e eu me vi realmente abalada, por mais que eu tivesse muitos amigos,
aquela pessoa era realmente importante e me senti perdida quando isso aconteceu.

Pense em um momento que vocé sente orqulho. Conte-o brevemente.

Ter entrado na USP, foi uma surpresa tanto para mim quanto para minha familia e até
hoje € um motivo de orgulho.

Vocé ja passou por alguma situacdo que considerou desafiante? Conte-a brevemente.

Sim, realizei um evento com cerca de 100 pessoas onde eu que organizava tudo,
programei todos os horéarios e tudo mais foi uma das maiores coisas que eu ja comandei
e me orgulho de ter dado tudo certo no final.

Qual vocé considera que tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje?

Ter entrado na USP, ter realizado um evento grande e ter superado alguns problemas

com 0 corpo.

Felicidade e bem-estar

1.

2.

Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

Sim, sendo mais positiva, pensando mais no presente que no futuro e me preocupando
menos com que pode dar errado.

Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

Sim, me alimentando melhor, fazendo mais exercicios e meditando.
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10.5 Entrevista 5

Dados iniciais de identificacéo
Iniciais: GCS

Idade: 24 anos

Sexo: Feminino

Faculdade (curso): Pedagogia (Faculdade Publica)

Felicidade e bem-estar
1. Como vocé define FELICIDADE?
Felicidade é sentir vontade de viver mesmo quando existem dificuldades.
2. Como vocé define BEM-ESTAR?

Bem-estar é se sentir livre para agir e pensar e ser capaz de viver cada dia sem remoer

dores e tristezas passadas ou futuras.
Os elementos do bem-estar

1. Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

Sim, ja que apesar de ter angustias e tristezas como qualquer outra pessoa tem, sou muito
grata pela minha vida e pelas pessoas que dela fazem parte, pois tive condicGes de
construir estruturas ao longo do tempo que me permitem hoje lidar com meus problemas
sem que eles abalem completamente a minha vida.

2. Atualmente, o que vocé acha gue mais o torna feliz?

Minha familia, meus amigos mais proximos, minhas conquistas pessoais e minha visao
do mundo.

3. Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O gue vocé sente guando estd realizando

essas atividades?

Gosto de ouvir masica, assistir filmes e séries, sair com amigos... Quando realizo essas
atividades, sinto como uma realizacdo, uma renovacao quase fisica, que me d& mais
energia para outras atividades.

4. Vocé tem planos para o futuro? Quais séo eles? Por que vocé acredita que eles séo

importantes?
Meus planos sdo ter um emprego depois de formada, comprar um apartamento e, num

futuro mais distante, ter um companheiro e filhos. Em relagdo ao emprego e ao

apartamento, acredito que nos dias atuais quase todas as pessoas considerem isso
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importante, pois sdo conquistas essenciais para viver bem no mundo atual. J& em relacdo

a familia, acredito que cada pessoa dé uma importancia diferente, e é bastante dificil

explicar de onde vem a importancia que eu dou a isso, mas sinto que ndo serei uma

pessoa completa caso isso ndo aconteca na minha vida.

5. Como sdo os seus relacionamentos?

a.

Faculdade

Vocé tem muitos amigos?

Conhego muitas pessoas, mas considero amigos de verdade apenas alguns,
aqueles em quem eu posso confiar e com quem eu me identifico mais.

Como é a sua relacdo com a sua familia?

Tenho mais contato com a minha mae do que com meu pai. As vezes brigamos,
mas normalmente é por coisas pequenas e sem muita importancia. No geral,
temos uma boa rela¢do. Ndo costumo contar tantas coisas para 0 meu pai, mas
sou muito aberta com a minha mée.

Vocé estd em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o

descreveria?
N&o estou em um relacionamento amoroso.

Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

Todo relacionamento tem suas dificuldades e sempre ha coisas das nossas vidas
sobre as quais conversamos mais com algumas pessoas e menos com outras, mas
acredito que meus relacionamentos atuais sejam muito bons, pois ndo tenho
grandes dificuldades sobre eles e ndo costumo manter relacionamentos
negativos.

Vocé acha que eles sdo importantes para vocé? Em quais aspectos?

Sdo muito importantes, pois além do suporte emocional que amigos de verdade
e familia ddo, sou muito ligada as pessoas para realizar atividades gerais, e estou

sempre buscando alguém para me acompanhar e compartilhar momentos.

1. Como foi a escolha desse curso? O gue 0 motivou a escolhé-lo?

Escolhi meu curso meio que por falta de opgdes, pois ndo consegui dar andamento a um

curso anterior de exatas (bacharelado em quimica) por ter muita dificuldade nas

disciplinas, e precisei escolher um curso de humanas. Anos antes eu tinha interesse por

psicologia, mas com o tempo percebi que era apenas um interesse global, e ndo voltado

para a profissdo em si. Também n&o levo jeito para cursos de comunicagéo e arte, e ndo
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tenho interesse em trabalhar com adolescentes e nem na academia, entdo escolhi
pedagogia.

2. Se jaesta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

Fiz alguns estagios em escolas — 0 mais longo acabou ha alguns meses e durou um ano.
Minha relagdo com os alunos que conheci sempre foi muito boa e acredito que eu seja
uma boa educadora, mas ndo é algo que eu tenha vontade de fazer para o resto da vida.
Tive muita dificuldade de lidar com procedimentos metodoldgicos e administrativos
que eu julguei danosos para a educacao, e isso me atordoou a todo tempo.

3. Sente que fez a escolha certa? Por qué?

Acredito que, apesar de néo ter a satisfagdo que eu gostaria, fiz a escolha certa, pois ndo
me daria bem em outros cursos cujas profissdes me interessam mais. Além disso, o
aprendizado ao longo do curso em todo o ambito da universidade me tornou a pessoa
que sou hoje, constituiu as ideias que tenho e das quais tenho seguranca.

4. Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?

Eu ndo tinha nenhuma ambicdo quando entrei nesse curso, pois como ja disse, ndo foi
uma escolha de satisfacdo pessoal, por isso acredito que 0 curso superou as minhas
expectativas no sentido de que contribuiu imensamente para a constituicdo de quem sou

hoje.
Resiliéncia, otimismo, estado de &nimo

1. Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?

Apesar de me sentir insatisfeita com alguns aspectos, no geral sou muito grata pela vida
que tenho, e me esfor¢o para que minhas insatisfagdes nao mudem esse quadro.

2. Vocé se considera uma pessoa otimista? Por qué?

N&o me considero otimista, pois tendo a encontrar empecilhos no caminho das minhas
ambicdes, mas me dedico a ver o lado positivo das coisas e concentrar minhas forgas
nisso.

3. Vocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué?

Essa é uma pergunta dificil de responder, pois costumo ser bastante extrovertida quando
me sinto confortavel com as pessoas, mas a0 mesmo tempo guardo muitos sentimentos
para mim mesma. No geral, acho que sou mais extrovertida, mas menos do que pode
parecer para outras pessoas que me conhegam.

4. Pense em um momento que vocé considere ruim da sua vida. Conte-o brevemente.
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O pior momento da minha vida foi o tempo que passei no curso de quimica, pois sofri
muito com a frustragdo e o sentimento de inferioridade frente aos outros. Isso atrapalhou
completamente a minha vida, em todas as instancias, e por muitos meses tive
acompanhamento psicoldgico para conseguir resgatar a mim mesma.

5. Pense em um momento que vocé sente orqulho. Conte-o brevemente.

Sinto orgulho e muita felicidade de ter podido realizar o intercambio que estou
concluindo agora. Foi a conquista de um sonho que eu tinha hd muitos anos e que
parecia completamente inviavel. Foi 0 maior acontecimento que tive até hoje, e nunca
poderei agradecer devidamente minha familia por essa oportunidade Unica e
inesquecivel.

6. Vocé ja passou por alguma situacdo que considerou desafiante? Conte-a brevemente.

Ja passei por diversas situacdes desafiantes, mas acho que nenhuma se compara ao
intercambio. Anteriormente a Unica vez que viajei para fora do pais foi quando era
crianca e fui para a Argentina com meus pais, entdo nao tinha nenhuma experiéncia com
viagens, aeroportos etc. Dessa vez, para realizar meu sonho de vir para a Austréalia, tive
que tomar coragem de decidir passar cinco meses longe das pessoas que amo e cruzar o
planeta sozinha. Certamente foi um grande aprendizado.

7. Qual vocé considera que tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje?

Sem duvidas foram a realizacéo do intercambio e a superacao do sofrimento que tive ha
alguns anos no curso anterior. Foram dois marcos muito grandes e que me mudaram e

me fortaleceram de formas insubstituiveis.
Felicidade e bem-estar

1. Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

Acredito que sdo pequenas conquistas que nos fazem mais felizes, por isso as duas
Unicas coisas que podem me fazer mais feliz sdo conseguir um estagio/emprego numa
empresa e encontrar um companheiro.

2. Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

Acho que desenvolvendo mais foco e me dedicando mais as minhas atividades no geral

€u posso aumentar meu bem-estar.
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10.6 Entrevista 6

Dados iniciais de identificacéo

Iniciais: ILM
Idade: 20 anos
Sexo: Feminino

Faculdade (curso): Moda (Faculdade Particular)

Felicidade e bem-estar
1. Como vocé define FELICIDADE?

Estar satisfeito com a condicéo atual da propria vida, além de ter perspectivas positivas

sobre planos e metas futuras.
2. Como vocé define BEM-ESTAR?

Estado de espirito em que vocé consegue se manter calmo e positivo diante das

dificuldades do dia a dia.
Os elementos do bem-estar

1. Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

Sim, porque ndo ha nenhuma dificuldade persistente ha um longo periodo de tempo na
minha vida.

2. Atualmente, o que vocé acha gue mais o torna feliz?

Boas relagdes interpessoais.
3. Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O que vocé sente guando esta realizando

essas atividades?

Comer em novos restaurantes e passar momentos com 0s amigos. Sensagao de ndo
precisar de mais nada na minha vida
4. Vocé tem planos para o futuro? Quais sdo eles? Por que vocé acredita que eles sdo

importantes?
Ter estabilidade financeira. E importante, porque esse é um assunto que se néo estiver

bem resolvido é muito preocupante. Com a questdo financeira bem resolvida vocé pode
comprar algumas coisas que te proporcionam felicidade momentanea.

5. Como sdo os seus relacionamentos?

a. Vocé tem muitos amigos?

Poderia ter mais, sé@o poucos, mas bons.
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b. Como é a sua relacdo com a sua familia?

Maior afinidade com a minha mée. N&o acho que o relacionamento com o meu
pai seja 0 melhor por mais que ele pense isso.

c. Vocé estd em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o

descreveria?
Nao.

d. Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

e. Vocé acha que eles sdo importantes para voc&? Em quais aspectos?

Faculdade

1.

Como foi a escolha desse curso? O que o motivou a escolhé-lo?

Muito dificil, foi por eliminacdo. Motivou o fato de eu sempre ter demonstrado interesse
em certos aspectos da area e minha personalidade me direcionou para humanas.

Se ja esta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

Sente gue fez a escolha certa? Por qué?

N&o sei. Gosto de vérias coisas em outros cursos também e ndo gosto de algumas no
meu.

Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?

Decepcionada, a faculdade ensina bem menos do que promete nos videos bonitos de

promogéo do curso.

Resiliéncia, otimismo, estado de &nimo

1.

2.

Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?

Média/Boa. Algumas coisas que ndo cabem a mim poderiam ser diferentes, mas sao
circunstancias da vida. As gque estdo ao meu alcance parecem um pouco inatingiveis no
momento.

Vocé se considera uma pessoa otimista? Por qué?

Sim, gosto de me manter positiva, pois assim fica um pouco mais facil encontrar

possiveis solugcdes para os problemas.
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3. Vocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué? Extrovertida.

Consigo fazer amigos e prender a atencéo das pessoas com facilidade.

4. Pense em um momento gue vocé considere ruim da sua vida. Conte-o brevemente.

Separacdo dos meus pais. Ninguém me contava o que estava acontecendo, foi um
periodo bem sozinho. Aceitando sem questionar todas as mudancas.

5. Pense em um momento que vocé sente orqulho. Conte-o0 brevemente.

Graduation do ICP. Senti que tinha conseguido “sobreviver”, mas mais do que isso, que
tinha feito meu melhor num ambiente tdo diferente de tudo que eu ja tinha
experimentado.

6. Vocé ja passou por alguma situacdo que considerou desafiante? Conte-a brevemente.

Tudo envolvendo as primeiras semanas de adaptacdo do ICP. Fazer tudo sozinha, sem
ajuda de uma hora para outra.

7. Qual vocé considera gue tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje?

Terminar o ICP e me formar no ensino médio, porque foi um periodo muito frustrante

e de introspeccao.
Felicidade e bem-estar

1. Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

Conseguindo achar meu proposito na vida/definir minha carreira.

2. Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

Fazendo mais amizades para poder sair um pouco mais de casa.
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10.7 Entrevista 7

Dados iniciais de identificacéo
Iniciais: LI

Idade: 20 anos

Sexo: Feminino

Faculdade (curso): Pedagogia (Faculdade Publica)

Felicidade e bem-estar
1. Como vocé define FELICIDADE?
Um sentimento de alegria plena.
2. Como vocé define BEM-ESTAR?

Um sentimento de quando se esta confortavel, feliz, animado, “de bem com a vida”.
Os elementos do bem-estar

1. Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

Sim, porque n&o tenho o que reclamar da minha condig&o atual. Tenho tudo que preciso:
amor, carinho, familia, amigos, etc.

2. Atualmente, o gue vocé acha que mais o torna feliz?

Atualmente é a minha familia e amigos.

3. Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O que vocé sente guando esta realizando

essas atividades?

Gosto de ler, ouvir masica, assistir animes e ficar junto de amigos e familia. Eu me sinto
muito bem quando estou realizando essas acdes, me sinto relaxada, calma.
4. Vocé tem planos para o futuro? Quais sdo eles? Por que vocé acredita que eles séo

importantes?
Tenho alguns planos. Pretendo arranjar um emprego fixo, viajar, comprar alguns bens

0s quais gostaria de possuir. Acredito que é necessario existir um objetivo para continuar
trilhando o meu caminho, tenho planos que irdo demorar para serem concretizados, mas
necessarios para manter o meu animo, minha vontade de fazer as coisas.

5. Como sdo os seus relacionamentos?

a. Vocé tem muitos amigos?

Tenho, muito bons amigos.

b. Como é a sua relacdo com a sua familia?
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Otima.

c. \Vocé estd em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o

descreveria?
Nao.

d. Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

Necessarios para manter a convivéncia social e também para se ter momentos
de lazer.

e. Vocé acha que eles sdo importantes para vocé? Em guais aspectos?

Sao muito importantes, pois além de amigos e parentes, eles sdo pessoas em que

posso confiar e também em quem posso pedir ajuda quando necessario.
Faculdade

1. Como foi a escolha desse curso? O gue 0 motivou a escolhé-lo?

Até hoje ndo sei a resposta para essa pergunta, mas, o que me motivou na escolha é o
gosto pelas criancas e a vontade de trabalhar com esse publico.

2. Se ja esta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

Estou trabalhando e atuo como auxiliar de classe. No geral, meu trabalho € ajudar a
professora com que € necessario, desde de preparar material para as aulas até correcao
de atividades. Gosto do meu trabalho.

3. Sente que fez a escolha certa? Por qué?

N&o tenho certeza se fiz a escolha certa, porque gosto do meu trabalho, mas sinto que
ainda falta alguma coisa.

4. Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?

Entrei no curso com muitas expectativas, considerando muito o que ouvia dos outros e

esperava me encantar com o curso, mas, no final, acabei me decepcionado um pouco.
Resiliéncia, otimismo, estado de &nimo

1. Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?

Boa.

2. Vocé se considera uma pessoa otimista? Por qué?

Nao. Sempre penso no “e se...”.

3. Vocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué?

Sou mais introvertida, porque gosto de ficar no meu canto, quietinha.
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4. Pense em um momento gue vocé considere ruim da sua vida. Conte-o brevemente.

Foi quando perdi um parente préximo. A pessoa ja estava lutando contra a doenga a
muito tempo, ja havia sofrido muito. Porém, a dor da perda foi tdo intensa que marcou
bastante.

Hoje sigo a minha vida normalmente, mas sempre penso que este parente esta tendo o
seu merecido descanso e que esta em um lugar bem melhor que aqui.

5. Pense em um momento que vocé sente orqulho. Conte-o brevemente.

Apds a época de vestibular e estava aguardando o resultado das provas. Consegui passar
em todas as publicas que havia prestado.
6. Vocé ja passou por alguma situacdo que considerou desafiante? Conte-a brevemente.

Sim. Foi apds um acidente, quando precisei voltar a dirigir. Lembro que sentia muito
medo e depois que chegava ao meu destino, sempre ligava para alguém da minha familia
e chorava no telefone conversando com alguém até me acalmar.

Ainda sinto medo de dirigir, mas tenho consciéncia de que, se apds o acidente ndo
voltasse a dirigir, eu jamais pegaria no volante de novo. Foi um desafio muito grande,
mas que felizmente consegui superar.

7. Qual vocé considera gue tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje?

Passar na Escola Técnica (ensino médio e técnico), passar no vestibular de trés
universidades publicas, tirar a carta de motorista, voltar a dirigir ap6s o acidente,

conseguir meu primeiro estagio.
Felicidade e bem-estar

1. Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

N3o sei, talvez sim.

2. Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

Sim. Quando conseguir descansar e relaxar ap6s terminar o fim de semestre da

faculdade.
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10.8 Entrevista 8

Dados iniciais de identificacéo

Iniciais: TSC
Idade: 22 anos
Sexo: Masculino

Faculdade (curso): Engenharia de Controle e Automacao (Faculdade Publica)

Felicidade e bem-estar

1. Como vocé define FELICIDADE?

Felicidade para mim é poder contar com alguém, é poder ajudar alguém, € sorrir mesmo

quando se quer chorar.
2. Como vocé define BEM-ESTAR?

A definicdo de bem-estar para mim é estar em harmonia com as pessoas ao meu redor,

sem brigas e sem rancor.
Os elementos do bem-estar

1. Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

Sim, pois tenho uma familia muito unida e amigos que sempre estdo ao meu redor
guando eu realmente preciso.

2. Atualmente, o gue vocé acha que mais o torna feliz?

Amizade, vocé pode ndo ter dinheiro e estar em uma situacdo dificil, mas quando vocé
tem amigos, ndo importa a situacao vocé sempre estara feliz com a vida.

3. Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O que vocé sente quando esta realizando

essas atividades?

Gosto muito de jogar futebol e natacdo, enquanto realizo essas atividades sinto como se
eu estivesse em paz com o mundo, sinto-me tranquilo.
4. Vocé tem planos para o futuro? Quais séo eles? Por que vocé acredita que eles séo

importantes?
Tenho planos sim, primeiramente meu plano € me formar e conseguir um emprego para

que em um futuro préximo possa proporcionar a minha familia o que meus pais
conseguiram proporcionar para mim.

5. Como sdo os seus relacionamentos?

Meus relacionamentos sdo de extrema harmonia e respeito um com o outro.
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a. Vocé tem muitos amigos?

Sim.

b. Como é a sua relacdo com a sua familia?

E uma relagio muito alegre e boa, damos muitas risadas juntos.

c. \Vocé estd em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o

descreveria?

Sou muito carinhoso com todas as pessoas, respeito todos igualmente.
d. Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

Otimo.

e. Vocé acha que eles sdo importantes para vocé? Em quais aspectos?

Sdo muito importantes para mim, sem eles ndo seria a pessoa que sou hoje.
Faculdade

1. Como foi a escolha desse curso? O gue 0 motivou a escolhé-lo?

Tive davidas na escolha do meu curso, mas quando prestei vestibular tive que fazer a
deciséo entre Engenharia Civil e Engenharia de controle e automacéo, escolhi controle
por ter mais afinidade com a area.

2. Se jaesta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

Ndo estou trabalhando ainda.

3. Sente que fez a escolha certa? Por qué?

Sim, pois me dou bem com a matéria e sinto que é essa area que quero seguir.

4. Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?

Durante meu curso, tive muita dificuldade em algumas matérias, no comeco pensei que
ndo era isso que eu queria, mas conforme foi passando e entrando as matérias mais
especificas da minha area, meu curso comecou a ficar como eu pensava que seria, entao

ndo me decepcionei.
Resiliéncia, otimismo, estado de &nimo

1. Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?
Otima.

2. Vocé se considera uma pessoa otimista? Por qué?

Muito otimista, sempre quando as coisas estdo dando erradas, sei que logo vai melhorar.

3. Vocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué?
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Considero mais introvertido por ser um pouco timido.

4. Pense em um momento gue vocé considere ruim da sua vida. Conte-o brevemente.

Eu estava em uma maratona aquatica, meus pais, minha irmd e eu viajamos para
Itirapina para que eu fosse competir, depois de competir fomos fazer rafting e meu pai
acabou passando muito mal no meio das corredeiras, eu estava em outro bote e néo
consegui ficar com ele para saber como ele estava, s vi ele desmaiando. Levaram ele
para o hospital e eu ndo estava com ele e ndo tinha noticias dele, por algumas horas
pensei que tinha perdido meu pai, um dos piores momentos da minha vida.

5. Pense em um momento que vocé sente orgulho. Conte-o0 brevemente.

Conseguir passar no vestibular, depois de muito estudo e dedicacéo.

6. Vocé ja passou por alguma situacdo que considerou desafiante? Conte-a brevemente.

Trabalhar nos EUA, deixar minha familia, e meus amigos e ficar um tempo longo bem
distante deles.
7. Qual vocé considera que tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje?

Estudar em uma faculdade federal e ter a oportunidade de trabalhar no exterior.
Felicidade e bem-estar

1. Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

Se o Brasil melhorasse de situacdo ou se minha familia e amigos mudassem comigo
para o exterior.

2. Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

N&o acho que tem 0 que aumentar no meu bem-estar, esta perfeito como esta.
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10.9 Entrevista 9

Dados iniciais de identificacéo

Iniciais: VB
Idade: 27 Anos

Sexo: Masculino

Faculdade (curso): Pedagogia (Faculdade Publica)

Felicidade e bem-estar

1.

Como vocé define FELICIDADE?
Acredito que a felicidade é uma busca. Isto porque ela parece estar atrelada as coisas

boas que acontecem em nossa vida e de certa forma todos procuram sentir —se feliz ou
estar feliz. Ao longo dos tempos acho que a felicidade esteve relacionada ao
determinado tipo de vida que o sujeito possuia. Por exemplo, em certo periodo da Idade
Média, ela se assemelhava muito ao qudo proximo de Deus os individuos poderiam
estar. Atualmente, ela parece adquirir outro status, mais voltado para o consumismo
visto em nossa sociedade. Entdo de uma forma geral, acredito que a felicidade € uma
busca por um status que esta muito ligado ao que é valorizado em na sociedade como
um todo.

Como vocé define BEM-ESTAR?

Em relacdo ao bem-estar, acho que ele pode se configurar como sendo um status de

felicidade individual de cada individuo. A resposta descrita na questdo acima pode se
determinar como uma defini¢do de felicidade coletiva, mais voltada para a sociedade,
ja o bem-estar, acredito que seja o sentimento de felicidade que cada sujeito busca para
si. Ele pode ser espiritual, social, amoroso, entre outros, ou seja, creio que seja o

momento em que a pessoa se depara com sua felicidade em particular.

Os elementos do bem-estar

1.

2.

Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

Entdo, individualmente sim. Acho que no momento, 0 que possuo, me torna uma pessoa
feliz sim na minha concepcéo. Por outro lado, acredito também que ha muitas coisas
das quais ainda posso conquistar, entdo se for pensar em uma felicidade plena, acho que
ainda ndo cheguei a este status.

Atualmente, o que vocé acha que mais o torna feliz?
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Acho que o que mais me torna feliz, séo as coisas que procuro valorizar, tais como estar
perto dos familiares e amigos e aproveitar dos hobbies diarios que eu gosto. De certa
forma acredito que este Gltimo esteja um pouco proximo do consumo também, mas eu
diria que é 0 que me faz sentir bem também.

3. Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O que vocé sente guando esta realizando

essas atividades?

Gosto de ler, ouvir masica, assistir a filmes e séries, estudar e sempre que possivel estar
em contato e perto de pessoas que eu gosto. Diria que me sinto bem quando estou
realizando estas atividades. No sentido de me sentir pertencente a este mundo e também
de compartilhar das coisas que ele oferece.

4. Vocé tem planos para o futuro? Quais sdo eles? Por que vocé acredita que eles séo

importantes?
Sim, tenho planos para o futuro. Espero que profissionalmente eu possa contribuir com

mudangas em nossa sociedade, sejam elas grandes ou pequenas, mas que sejam
significativas. Individualmente gostaria de ter filhos, viajar para muitos lugares e
sempre manter 0s amigos que gosto por perto. Acho que os planos sdo importantes
porque eles contribuem para que cada um de noés estabeleca objetivos a serem
alcancados para nds mesmos. Para nosso bem-estar.

5. Como sdo os seus relacionamentos?

a. Vocé tem muitos amigos?

Sim.

b. Como é a sua relacdo com a sua familia?

Boa. Ndo acho que seja perfeita, no entanto, gosto muito de pertencer a tal
familia.

€. \Vocé esta em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o

descreveria?
No momento nao.

d. Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

Acredito que eles se constituem como parte essencial de nossa vida.

e. Vocé acha que eles sdo importantes para voc&? Em guais aspectos?

Por meio deles n6s aprendemos muitas coisas, nos desenvolvemos e nos

fornamos a pessoa que somos.

Faculdade
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1. Como foi a escolha desse curso? O gue o0 motivou a escolhé-lo?

Trabalhando em uma escola particular, me despertou uma grande vontade de estudar
Pedagogia e assim poder lecionar para as criangas menores. Sempre gostei da area da
Educacdo, no entanto estando em contato direto com alunos e professores senti que
poderia fazer parte deste grupo também.

2. Se ja esta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

Atualmente trabalho em uma escola particular como auxiliar de classe. Sim, gosto
muito. E um lugar onde aprendo bastante todos os dias, lidando com as situacdes do
cotidiano e com os desafios que véo surgindo.

3. Sente que fez a escolha certa? Por qué?

Sim, sinto que fiz a escolha certa. E um curso que aborda assuntos que gosto muito e
também esta me fazendo enxergar o mundo de uma forma muito diferente da qual
enxergava antes.

4. Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?

Eu diria que me surpreendi. No sentido positivo da palavra. Acredito que o curso tenha
desconstruido algumas concepcdes que tinha em relacdo a algumas coisas e ampliado

outras.
Resiliéncia, otimismo, estado de &nimo

1. Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?

Sinto-me satisfeito com minha vida. Sempre que possivel, procuro refletir sobre minhas
atitudes, minhas escolhas e sobre as coisas que acontecem ao meu redor. Deste modo,
acredito que vou procurando melhorar o maximo que posso.

2. Vocé se considera uma pessoa otimista? Por qué?

Acho que sim, sou uma pessoa otimista. Diria que sim, por que acredito no futuro e nas
possibilidades que ele pode oferecer. Acho que ndo basta apenas sermos uma pessoa
otimista, € necessario agirmos também, mas de um modo geral sempre procuro olhar as
situacOes na perspectiva de um pensamento positivo.

3. Vocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué?

Acredito que eu seja uma pessoa mais introvertida. Acho que é porque eu sempre fui
uma pessoa um pouco mais quieta. Confesso que ndo costumo me posicionar perante
algumas coisas, sobretudo em publico. N&do que eu ndo queira, ou ache esta atitude

errada, mas na maioria das vezes acabo ndo me posicionando.
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4. Pense em um momento gue vocé considere ruim da sua vida. Conte-o brevemente.

Quando minha avé faleceu. Apesar de na época ela ndo estar bem, acho que nunca
estamos realmente preparados para tal situacao, entdo foi um momento em que fiquei
muito triste, e que também me fez pensar e refletir sobre muitas coisas.

5. Pense em um momento que vocé sente orgulho. Conte-o brevemente.

Quando passei na Universidade. Trouxe-me a sensagéo de que consegui alcangar aquilo
que mais queria, por isso acho que me senti muito orgulhoso da trajetoria que havia
tracado até ali.

6. Vocé ja passou por alguma situacdo que considerou desafiante? Conte-a brevemente.

Aprender a nadar. Desde pequeno eu sempre tive muito medo de &gua a ponto de ficar
totalmente paralisado ao entrar em uma piscina ou no mar. No entanto, quando iniciei o
curso, tanto as pessoas que estavam comigo como também o professor que ministrou as
aulas foram me inserindo confianca, até o ponto em que finalmente consegui
desenvolver alguns movimentos, entdo acho que lidar com esse sentimento de medo foi
uma situacao bem desafiante para mim.

7. Qual vocé considera que tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje?

Acho que estar cursando Pedagogia foi uma conquista muito grande, pois além de todos
os aprendizados, me traz uma perspectiva muito boa em relacéo ao futuro. Entdo acho
que foi um passo determinante para aquilo que almejo pessoalmente e

profissionalmente.
Felicidade e bem-estar

1. Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

Acho que considerando a concepcéo de felicidade que cada um de nds temos, sim, acho
que ela poderia aumentar. Mas acho que quando pensamos em aumento, acredito que
ele seja individualmente porque cada um almeja algo diferente para si.

2. Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

Acho que depende de mim. Daquilo em que acredito, e do que entendo como sendo meu
bem-estar. Entdo acredito que tenho que pensar em alternativas para sempre melhora-

lo, de forma que em detrimento disso outras pessoas ndo sejam prejudicadas.
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10.10 Entrevista 10

Dados iniciais de identificacéo
Iniciais: WT

Idade: 28 anos

Sexo: Feminino

Faculdade (curso): Direito (Faculdade Particular)

Felicidade e bem-estar
1. Como vocé define FELICIDADE?

Felicidade é a capacidade de se sentir bem consigo mesma, independente de fatores
externos.
2. Como vocé define BEM-ESTAR?

Diversidade de fatores que contribuem para um sentimento de realizacdo e conforto

interno.
Os elementos do bem-estar

1. Vocé se considera uma pessoa feliz? Por qué?

Sim. Porgque me sinto bem como a pessoa que sou e com minhas decisfes tomadas até
hoje.

2. Atualmente, o que vocé acha gue mais o torna feliz?

Conseguir realizar todas as tarefas que cabem a mim.

3. Quais atividades vocé mais gosta de fazer? O que vocé sente guando esta realizando

essas atividades?

Gosto muito de ler livros de fantasia, me sinto desconectada do mundo atual e dos
estresses diarios.
4. Vocé tem planos para o futuro? Quais sdo eles? Por que vocé acredita que eles sdo

importantes?
Tenho varios planos. Passar em um concurso publico e constituir uma familia sdo os

principais deles. S&o importantes para mim no quesito de realizacdo profissional e
pessoal. S&o meus principais objetivos.

5. Como sdo os seus relacionamentos?

a. Vocé tem muitos amigos?

Muitos colegas, amigos nem tanto.
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b. Como é a sua relacdo com a sua familia?

Otimo, de facil convivio e sem nenhum problema de relevancia.

c. Vocé estd em um relacionamento amoroso? Em poucas palavras, como vocé o

descreveria?
Sim. Meu relacionamento é muito bom. Me faz muito bem, com um sentimento
de plenitude e prospecto de uma vida futura muito feliz.

d. Em geral, como vocé avalia esses relacionamentos?

Todos agregando valor de uma forma positiva e todos essenciais para minha
felicidade.
e. Vocé acha que eles sdo importantes para vocé? Em quais aspectos?

Com certeza, amigos, parceiro e familia sdo a base de qualquer pessoa. Ninguém
é feliz sozinho. O companheirismo, cumplicidade e amor provém desses

relacionamentos.
Faculdade

1. Como foi a escolha desse curso? O gue 0 motivou a escolhé-lo?

Escolhi o curso de direito devido a minha facilidade com leitura e interesse pelo mundo
juridico, além de ter um vasto campo na area de trabalho.

2. Se jaesta trabalhando, como é o seu trabalho? VVocé gosta?

Faco estagio na Procuradoria Geral da Fazenda Nacional. Gosto muito das pessoas e do
ambiente de trabalho. Do trabalho em si, ndo. Muito repetitivo e depois de um tempo la
ndo se aprende mais nada de novo.

3. Sente que fez a escolha certa? Por qué?

Fico na ddvida, mas creio que sim. O mercado de trabalho hoje em dia esta tdo
competitivo, que tenho medo de ndo conseguir me colocar nesse mercado, e hoje em
dia tem muitos advogados. Mas por outro lado ndo me imagino seguindo uma outra
area.

4. Perto do final do curso, como vocé avalia as expectativas que tinha? Foram cumpridas?

Vocé se surpreendeu? Se decepcionou?

N&o me surpreendi nem me decepcionei, como é minha segunda faculdade acho que ja
estava bem preparada para saber o que estava por vir. A minha expectativa sempre foi
prestar um concurso publico, minha surpresa foi achar que iria entrar na faculdade

gostando de um determinado ramo, e sair gostando de outro.

Resiliéncia, otimismo, estado de animo
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1. Como vocé avalia a sua satisfacdo com a vida?

Sinto que positiva, com ressalvas. Sei que poderia ter feito muitas coisas diferentes e
que talvez mudassem muito como a minha vida esta agora. Por exemplo, ter feito
historia primeiro e ndo atuar na area. Isso protelou minha independéncia financeira e
ndo fico muito feliz com isso. Mas sei que é necessario, mas é algo que me incomoda
as vezes.

2. Vocé se considera uma pessoa otimista? Por qué?

Sim, muito. Seja qual for a situacdo, sempre tento ver o lado bom de qualquer
experiéncia ruim que eu tenha tido, mesmo que seja para “ndo cair nessa de novo” e
servir como lig&o.

3. Vocé se considera uma pessoa mais extrovertida ou introvertida? Por qué?

Extrovertida. Gosto muito de pessoas e de sempre que possivel estar em contato com
elas. Mesmo que eu tenha meus momentos de introspeccdo, na maioria das vezes
extrovertida.

4. Pense em um momento que vocé considere ruim da sua vida. Conte-0 brevemente.

Nenhum momento ruim esta aos pés do que € perder um ente. O Falecimento dos meus
dois avés paternos sem duvida foram os piores que ja passei. A sensagdo de perda para
mim é algo que ndo sei lidar facilmente e parece que vejo todos superando menos eu.
Demorou e muito para eu conseguir ficar bem, em ambas as vezes.

5. Pense em um momento gue vocé sente orqulho. Conte-o brevemente.

Senti muito orgulho quando vi que passei no processo seletivo para trabalhar na Disney,
pois sei como é concorrido e como muitas pessoas gostariam de ter tido essa
oportunidade.

6. Vocé ja passou por alguma situacdo que considerou desafiante? Conte-a brevemente.

Trabalhar na Disney. Ir para um pais estrangeiro sozinha para trabalhar e saindo da
nossa zona de conforto foi bem desafiante e igualmente enriquecedor.

7. Qual vocé considera que tenha(m) sido sua(s) maior(es) conquista(s) até hoje?

Estar perto de obter meu segundo diploma de graduagédo. Ter ido trabalhar na Disney.
Felicidade e bem-estar

1. Vocé acha que sua felicidade poderia aumentar? Como?

Dificil medir felicidade, mais acho que sempre podemos pelo menos estar em busca de
sermos mais felizes. Lutando pelos meus objetivos e conseguir realiza-los me deixaria

mais feliz.
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2. Vocé acha que o seu bem-estar poderia aumentar? Como?

Da mesma forma que a felicidade, j& que estdo entrelagados, também acho que o bem-
estar poderia aumentar ou pelo menos sempre estar em busca disso. Nao sei bem como
aumentar o meu bem-estar, talvez se eu conseguisse fazer todas as atividades que tenho

e ver que eu estou progredindo aumentaria.
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