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Ola, estudantes de psicologia!

Este guia de orientacao foi elaborado
pensando em vocés, alunos e futuros
psicologos! Aqui Vvocés encontrarao
Informacoes sobre a Psicologia Positiva, sua
historia, desenvolvimento, aplicacéao,
campos de atuacao, entre outras
Informacdes importantes, para estimular
seu conhecimento nesse viés da psicologia.
Nosso intuito € promover a sua curiosidade
e a expansao desse assunto considerado
novo e pioneiro, para que mais estudantes e
futuros profissionais desenvolvam estudos
e partilhem dessa visao da psicologia.
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A psicologia positiva (PP) é um
movimento recente nos estudos da
ciéncia psicologica que tem por objetivo
Incentivar aos psicologos da atualidade
uma visao Vvoltada ao potencial,
motivacoes e capacidades humanas,
alem de enfatizar a busca pela felicidade
humanal.

A partir dessa ideia, estudos comecaram
a ser elaborados com o Iintuito de
entender melhor quais aspectos da vida
e da psique humana eram responsaveis
pela emocéao da felicidade e
completude, além de gratidao, otimismo
e como tudo isso influenciava a saude
mental e as condicOes de vida de de uma

pessoal. = @@
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https://pt.wikipedia.org/wiki/Psicologia
https://pt.wikipedia.org/wiki/Felicidade

Em 1970, com Martin Seligman, a figura
principal e o idealizador dessa vertente da
psicologia, percebeu um grande volume de
pesquisas e dados voltados aos problemas
associados a mente humana, como
depressao, ansiedade e neuroses, mas que
pouco se estudava sobre o oposto desses
problemas e sobre como estados de alegria
e conforto impactavam a vida do
individuo.

Somente nos anos 90, a psicologia foi
nomeada e estabelecida como um campo
de pesquisa, e uma abordagem, comecando
a tomar proporcoes se difundir

mundialmentezo
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Outros marcos Importantes para a
psicologia positiva foram as publicacoes de
livros pelo proprio fundador da Psicologia
positiva, sendo alguns deles "Florescer” e
"felicidade autentica”, obras fundamentais
na psicodeucacao e na propagacao de
conhecimentos acerca dessa psicologia
pelo mundo?Z.




FUNDAMENTOS \P B €

Agora, vamos dar uma olhada em alguns dos
principais conceitos estudados e estabelecidos
pela psicologia positiva:

Emocgoes positivas: Sao emocoes que levam a um
estado de felicidade verdadeira, completa, sendo
esses o orgulho, a gratidao, a diversao, o amor,
interesse, serenidade, esperanca. Como o cérebro
humano costuma focar em emocoes negativas, por
exemplo o medo, a raiva, a ansiedade, a tristeza, as
emocoes positivas podem auxiliar no processo de
resiliéncia perante as adversidades, o que leva o
individuo a um humor mais estavel, propiciando o
bem estar e a positividade, compreendendo que a
parte adversa e apenas temporaria3 4.

Relacionamentos Positivos: A relacoes com o outro
tem impacto direto na qualidade de vida e no
cotidiano do individuo, pois, a forma como tratamos e
somos tratados, para além da forma como nos
comunicamos, podem causar impactos diretos e
proporcionais ao nosso estado de humor, assim
como nossa percepcao de vida. A Psicologia Positiva,
portanto, compreende que um relacionamento
positivo contribui explicitamente para um estado de
positividade e felicidade3 4. 5



Forcas e virtudes: O individuo € composto, para a
Psicologia Positiva, pelo conjunto de forcas e virtudes,
responsaveis por influenciar, junto com talento e
conhecimento, no carater pessoal e na qualidade de
vida de cada um. Por isso, sao identificadas 24 forcas
principais no individuo, sendo essas divididas entre
categorias como Coragem, Justica, Sabedoria,
Humanidade, Conhecimento, @ Temperanca e
Transcendéncia. E primordial que o individuo faca uso
de suas forcas principais ao maximo, aléem da busca
por desenvolvimento de outras competéncias,
formando assim um proposito, significado e valor para
a vida3 4,

Flow: Para a Psicologia Positiva, a Atencao e o Estado
de fluxo sao caracteristicas designadas para as
atividades que sao realizadas no dia-a-dia, atividades
que exigem poucos ou nenhum esforco, que sentimos
completude e prazer ao realiza-las, e podem estar
presentes nas atividades fisicas, no nosso trabalho,
lazer e em hobbies. Alcancando assim, o estado de
concentracao e dedicacao extrema chamado de “flow”,
portanto essas atividades extremamente importantes
pois concedem significados e emocoes positivas de
realizacao ao cotidiano e a vida 3 4.



Mindfulness: Podendo-se traduzir para  “estar
presente”, €& wusado na Psicologia Positiva para
identificar, centrar e valorizar experiéncias positivas, e
assim evitar o caos dos pensamentos, distracoes e
estresses da vida. E essencial na Psicologia e
Psicoterapia Positiva, e busca trazer a sensacao de
completude e satisfacao, e promover a gratidao e
aspectos positivos e felizes na vida 3 4.
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Algumas areas de atuacao
da Psicologia Positiva

Psicologia do esporte:

A P.P é uma das abordagens que se enquadra melhor
na area do esporte, uma vez que trabalha o otimismo, o
reconhecimento de virtudes e forcas pessoais, além de
ajudar a criar uma atmosfera positiva e saudavel para
os atletas e outros profissionais envolvidos?.

Psicoterapia breve:

A psicoterapia positiva pode ser utilizada no
encerramento de um ciclo terapéutico, auxiliando o
paciente a se alto-reqular, identificar seus pontos fortes
e fortalecer a autoestima e a busca pela felicidadeZ.

A psicologia positiva também
pode ser encontrada nas areas
de pesquisa acerca dos
individuos e sua psiqué. Ela visa
investigar o que torna a vida de
alguns, mais feliz do que a de
outros e suas estratégias?.




Segundo Rashid e Seligman, 2019, a Psicoterapia
Positiva (PPT) € uma abordagem terapéutica que
provém da Psicologia Positiva (PP), porém, os
autores, nao consideram a Psicoterapia Positiva
um novo género de psicoterapia, mas sim como
uma orientacao terapéutica, e essa abordagem
se propoe a auxiliar seus clientes em aprender
competéncias concretas, que sejam
pessoalmente relevantes para que utilizaram
suas forcas para buscar uma vida mais
significativa e satisfatoria5.

Ou seja, o terapeuta que se utiliza dessa
abordagem ajuda seus clientes a conhecerem
seus pontos fortes, aprenderem competéncias
para formarem emocoes positivas e a incluirem
significados e propositos nas suas vidas, uma
mudanca progressiva com objetivo de gerar um
equilibrio no foco terapéutico nos pontos fracos>5.




Atualidades

Se interessou pelo tema? Aqui vao alguns
livros, sites e perfis que vocé pode olhar
para ampliar seus conhecimentos!
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Livros escritos
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linktr.ee/feliciencia

\1

Esse perfil do Instagram é
voltado para a discussSo
de temas da psicologia
positiva, felicidade e bem-
estar

Confira os sites da
Associacso de psicologia
positiva Brasileira e da
Ameérica Latina!

http://appal.org.br/ p
http://abp- PSIC%EEs%va'Z\
positiva.org/psicologia-positiva iR oG TasRERITS


http://appal.org.br/
http://abp-/

Conclusao

Para concluir, a psicologia positiva € um campo de
estudo e de atuacao novo e de constante
crescimento ao redor do mundo. No Brasil,
entretanto, viemos notando uma queda na
investigacdo dessa area, o que se mostra contrario
as tendéncias mundiais.

A busca pelo bem-estar, felicidade e sensacao de
plenitude € algo que vem crescendo em advento
das redes sociais e tendéncias mundiais que estao
passando a priorizar experiéncias, saude fisica e
mental, além do dinheiro, producao e falsa
produtividade.

11



Gostariamos de agradecer primeiro a Deus, por
ter nos dado forcas e ter nos sustentado durante
todo o periodo de elaboracao deste trabalho, e
agradecer a todas as pessoas que nos
acompanharam na jornada de elaboracao do
nosso trabalho de conclusao de curso,
enfatizando a importancia de nossos professores
que nos acompanharam desde o inicio do curso,
e do nosso orientador por toda paciéncia e
atencao; E as nossas familias e amigos, que
sempre se mostraram apoiadores da nossa
jornada de estudo, trabalho, e elaboracao de
conhecimento cientifico.

Thank
yOu

6

12



Referencia

1.Seligman, M. E. P., Csikszentmihalyi, M. Positive Psychology: An introduction.
American Psychologist; 2000

2.Snyder, C. R., & Lopez, S. J. Psicologia Positiva: Uma abordagem cientifica e
pratica das qualidades humanas (R. C. Costa, Trad.). Porto Alegre: Artmed;
2009

3.Seligman, M. E. P. Authentic happiness: Using the new Positive Psychology to
realize your potential for lasting fulfillment London: Nicholas Brealey
Publishing; 2002

4,0mais S. Manual de Psicologia Positiva. Rio de Janeiro: Qualitymark; 2018

5.Seligman M, Rashid T. Psicoterapia Positiva: Manual do Terapeuta. Porto
Alegre: Artmed; 2019

13




