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RESUMO

Essa cartilha tem como finalidade proporcionar conhecimento aos estudantes brasileiros de
psicologia acerca da psicologia positiva e da psicoterapia positiva, de forma resumida,
introduzindo os diversos aspectos desse ambito da psicologia. Apos pesquisas e revisdes
bibliograficas, percebeu-se que no Brasil, essa abordagem da psicologia ndo apresenta a
mesma difusdo de conhecimento e crescimento que em outras partes do mundo, se mostrando
cada vez menos ativa entre estudantes e psicélogos recém formados. Pretendemos, portanto,
com a elaboragdo dessa cartilha, proporcionar conhecimento acerca da psicologia positiva, sua
historia, importancia e desenvolvimento no mundo e no Brasil, visto que a mesma possui
varios conceitos importantes e tem muito a contribuir para o campo da psicologia brasileira,
estimulando assim novos futuros profissionais e pesquisadores os quais se interessarem por
essa area.

Palavras chave: Psicologia Positiva, Psicologia, Bem-Estar, Otimismo, Produto Educacional.



ABSTRACT

This booklet aims to provide Brazilian psychology students with knowledge about positive
psychology and positive psychotherapy, in a nutshell, introducing the various aspects of this
field of psychology. After research and bibliographic reviews, it was noticed that in Brazil,
this approach to psychology does not present the same diffusion of knowledge and growth as
in other parts of the world, showing itself to be less and less active among students and newly
graduated psychologists. We intend, therefore, with the elaboration of this booklet, to provide
knowledge about positive psychology, its history, importance and development in the world
and in Brazil, since it has several important concepts and has much to contribute to the field
of Brazilian psychology, stimulating thus new future professionals and researchers who are
interested in this area.



I. INTRODUCAO

Esse trabalho visa introduzir conceitos chaves da Psicologia Positiva para alunos da
graduacdo do curso de Psicologia, uma vez que ¢ de extrema importincia que durante o
periodo do curso, os alunos tenham contato com os mais diversos topicos e areas de estudo
dentro da Psicologia. Assim, ¢ possivel ampliar os campos de interesse ¢ desenvolver o
pensamento critico, além de estimular a curiosidade e o desenvolvimento de novas areas de
pesquisa. Por meio desta cartilha, visamos demonstrar a importancia do conhecimento acerca
da psicologia positiva, sua histéria e sua participagdo na atualidade.

A Psicologia Positiva teve seu marco inicial no anos 90, no Estados Unidos, através do
seu precursor, Martin Seligman, que tinha como foco o desenvolvimento de uma psicologia
que valorizasse os aspectos positivos da vida, pois, para Seligman, a psicologia se mostrava
muito mais interessada nos transtornos psicolégicos, nas suas causas, tratamentos e
diagndsticos, sem levar o sujeito a identificar e investigar o que existe de positivo. Foi a partir
dessa ideia que o psicologo, juntamente com demais pesquisadores, comecgaram a desenvolver
uma coleta de dados e novas pesquisas acerca de temas como bem-estar, felicidade, otimismo,
gratidao, entre outros temas que mais tarde seriam estudados e teorizados pelos mesmos'.

Portanto, derivado de nossos estudos acerca da Psicologia Positiva, alguns dos
conceitos basicos da Psicologia Positiva, que estardo presentes na cartilha, sdo:

Emocdes positivas: sdo emogdes que levam a um estado de felicidade verdadeira,
completa, sendo esses o orgulho, a gratiddo, a diversdo, o amor, interesse, serenidade,
esperanga. Como o cérebro humano costuma focar em emog¢des negativas, por exemplo o
medo, a raiva, a ansiedade, a tristeza, as emog¢des 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
temporaria? 3.

Relacionamentos Positivos: a relagdes 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 a0 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 felicidade .

Forcas e virtudes: o individuo ¢ composto 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, sdo identificadas 24 forgas principais no individuo,
sendo essas divididas entre categorias como, Coragem, Justica, Sabedoria, Humanidade,
Conhecimento, Temperanga ¢ Transcendéncia. E primordial que o individuo faga uso de suas
forcas principais ao maximo, além da busca por desenvolvimento de outras competéncias,
formando assim um proposito, significado e valor para a vida 3 *.



Flow: para a Psicologia Positiva, a Aten¢do e o Estado de fluxo sdo caracteristicas
designadas para as atividades que sdo realizadas no dia-a-dia, atividades que exigem poucos
ou nenhum esfor¢o, que sentimos completude e prazer ao realiza-las, e podem estar presentes
nas atividades fisicas, no nosso trabalho, lazer ¢ em hobbies. Alcangando assim, o estado de
concentragdo e dedicacdo extrema chamado de “flow”, portanto essas atividades
extremamente importantes pois concedem significados e emogdes positivas de realizagdo ao
cotidiano e a vida 3 *.

Mindfulness: podendo-se traduzir para “estar presente”, ¢ usado na Psicologia
Positiva para identificar, centrar e valorizar experiéncias positivas, € assim evitar o caos dos
pensamentos, distragdes e estresses da vida. E essencial na Psicologia e Psicoterapia Positiva,
e busca trazer a sensacdo de completude e satisfagdo, e promover a gratiddo e aspectos
positivos e felizes na vida 3 *.

Além de criar esses conceitos, Martin Seligman foi autor de vdarios contetidos
psicoeducacionais, por meio de seus livros “Florescer”, “Como ser otimista” e “Felicidade
auténtica”, obras de facil entendimento ao publico e que elucidam o desenvolvimento da
Psicologia Positiva, podendo ser utilizados na psicoterapia, por conter contetidos que
assistem os paciente a desenvolver suas forcas e virtudes, atributos essenciais para a
Psicologia Positiva, para a mente e para a ampliacdo do bem estar e da felicidade * * °.

Pensando justamente nos objetivos da psicologia positiva, foi desenvolvida a
psicoterapia positiva, que compreende a organizacdo de uma abordagem terapéutica voltada
para a psicoeducagao do otimismo, positividade, busca pelas forgas e virtudes pessoais, assim
como atingir a prosperidade emocional do paciente. A psicoterapia positiva pode ser utilizada
como técnica breve na finalizacdo de um processo terapéutico, para amarrar todas as questdes
trabalhadas durante o percurso. Também visa ensinar ao paciente acerca de questdes como
bem estar, comunicagdo positiva, e alcangar resultados que outras abordagens encontrem
certas barreiras’.

No Brasil, de acordo com Pureza et al.”, pesquisas comprovam que as produgdes
cientificas sobre a Psicologia Positiva no pais decresceram em relagdo aos anos anteriores, €
também em comparag@o a outros paises. Entretanto, segundo Reppold et al.”, esses niimeros
comegaram a mudar, melhorando as perspectivas da Psicologia Positiva no Brasil, no uso de
trabalhos em nivel de graduagdo e académicos, em comparagdo com o cenario internacional®.
Desta maneira, ¢ de extrema importancia a compreensao e incentivo da Psicologia Positiva no
Brasil para que haja o maior engajamento no estudo deste viés da Psicologia, culminando no
crescimento dos nimeros de elaboracdo de pesquisas cientificas, para expandir a drea em
contexto nacional. Portanto, seria extremamente benéfico a maior disseminacdo e ensino
sobre a Psicologia Positiva e suas técnicas no meio académico, pois, durante a graduacdo o
ensino desta area recebe pouco espaco e atencdo, mesmo sendo tdo importante quanto as
demais’ °.



Por isso, entendemos que a Psicologia Positiva tem muita relevancia para os
estudantes de graduagdo de Psicologia, e que essa area da Psicologia possui uma rica
contribuicdo para a formacao de futuros psicélogos, pois esse conteudo possui a capacidade
de beneficiar para sua formacdo profissional. Portanto, a proposta de elaboracdo de uma
cartilha voltada para esse publico surgiu com o intuito de facilitar, promover e contribuir com
a formag¢ao de conhecimento acerca dessa area'.

II. METODOLOGIA
A. Tipo de pesquisa

A pesquisa bibliografica tem como sua finalidade o aprimoramento e atualizagcdo do
conhecimento, por meio da leitura e pesquisa utilizando-se de obras ja publicadas''; visto
que, a pesquisa bibliografica ¢ importante para a elaboragdo do conhecimento cientifico,
especialmente em conteudos pouco explorados, como ¢ o caso da Psicologia Positiva'?. E, a
pesquisa bibliografica também permite a realizacdo de novos estudos, se mostrando como
um meio de atualizacdo que um pesquisador pode utilizar nas suas pesquisas’.

B. Populagao Alvo
A populacao alvo desta cartilha sdo estudantes de graduacdo de psicologia.
C.  Coleta de dados

Em razdo da pesquisa bibliografica ser realizada por meio de obras ja existentes, foram
usados, na elaboracdo da cartilha livros e artigos que possuissem contetidos interessantes ¢
introdutérios, reescritos de forma simples e objetiva, com o proposito de levar esse
conhecimento aos alunos do curso de psicologia. portanto, todos os dados coletados partiram
de pesquisas que comprovaram a necessidade do material, e outros materiais de apoio que
auxiliaram na constru¢do do conteudo da cartilha'.

Foram utilizados nesta pesquisa, artigos retirados do Scielo e do Google Académico, e
foram utilizados os descritores:  psicologia positiva, psicoterapia positiva, pesquisa
bibliografica, psicologia positiva no Brasil

III. RESULTADO

O resultado deste trabalho ¢ a cartilha informativa “Guia sobre a psicologia positiva
para estudantes em nivel académico”, que segue em anexo.



IV. CARTILHA EDUCATIVA

CARTILHA INFORMATIVA
Guia sobre a

Psicologia
Positiva para
estudantes de
nivel academico

Paulo César dos Santos Gome
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0la, estudantes de psicologia!l

Este guia de orientacde foi elaborado
pensando em wvocés, alunos e futuros
psicologos! Agui voCces  encontraraoc
informacoes sobre a Psicologia Positiva, sua
historia, desenvolvimento, aplicacao,
Campos de atuacao, entre outras
informacoes importantes, para estimular
seu conhecimento nesse viées da psicologia.
Mosso 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} & um
movimento recente nos estudos da
ciencia psicologica que tem por objetivo
incentivar aos psicologos da atualidade
uma visac woltada ao potencial,

motivacoes e capacidades humanas.
alem de enfatizar a busca pela felicidade

humamna®.

A partir dessa ideia, estudos comecaram
a ser elaborados com o intuito de

entender melhor quais aspectos da vida

e da psigue humana eram responsaveis
pela emocao da felicidade e

completude, além de gratidao, otimismo

e como tudo isso influenciava a saude
mental e as condicoes de vida de de uma

13



Em 1970, com Martin Seligman, a figura
principal & o idealizador dessa vertente da
psicologia, percebeu um grande volume de
pesquisas = dados voltados aos problemas
Associados a mente humana, coomo

depressao, ansiedade & neuroses, mas gue
pouco se estudava sobre o oposto desses
problemas e sobre como estados de alegria
& conforto impactavam a vida do
indivwiduol.

Somente nos anos 90, a psicologia foi
nameada & estabelecida como um campo
de pesguisa, e uma abordagem, comecando
4 tomar proporgoes e se difundir
mundialmentes,

14



Qutros marcos importantes para a
psicologia positiva foram as publicacoes de
livros pelo proprio fundador da Psicologia
positiva, sendo alguns deles "Florescer™ &
“felicidade autentica™, obras fundamentais

na psicodeucacido & na propagacaoc de
conhecimentos acerca dessa psicologia

pelo mundot.




FUNDAMENTOS B2 \C,

Agora, vamos dar uma slhada em alguns dos
principals conceitos estudados ¢ estabelecidos
pela psicologla positiva:

Emocies positivas: S50 emoghes gque levarm a um
eslade de (dicidade serdadera, complets sendad
EiCal s IiIrE_I.I"'I-i-. e Er!il'.ﬁtl. A dreers3o, O AT,
imeresie serenidade, esperanca. Como o cérebeg
hurnang costurna locar em emogbes negativas, por
exerrpda 0 medo, 4 rawa, 4 ardedade, 4 Uidilesa, &5

erropies posilivas podem audliar no processo de
resilifngia perarte as adversidades, o que leva o

indradud a urm humor mais eslaesl, propeiands o
bem eslar & a postividade, compresndends que 4
parle adversa & apenas Iemgonaria 4 .

Relacionamentos Poditivos: A relagdes oorm o oulrd
e impacld dreld na gualidade de wda & mo

coliciand do mdraduo, pos, & (orma Cormd iralamas &

cormds ralados, para aldm da lorma como nos
COfrunicAamoes, poderm causar impaoas - direlos &

IOpOrGanais & nosso edado de harmor, assim
Corme Messa percepcao de vida, A Puicologia Positiva,
poranio, compreende gue om relacionamenta
posilive contribui expliciLamenls para wn esiado de

posilnad ade & MEncidaded 4, :I
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Forgas e virtudes: O individun & composlo, para a
Peicolagia Posiliva, pelo corjunle de Tortas e wirludes,
responsiveis por influendarn, jumo om Lalento e
conhecimenta, no carder pessoa e na qualidade de
wvids de cada um. Por 80, <50 denulicadas 24 forgas
principais no ndividuo, sendo essas divididas enwre
Caleporias  como  Coragem,  |Juslica,  Sabedoria,
Hurmanidade,  Conbedmento,  Terperarga e
Transcenddndia. © prirmardial que o indiidus Taga use
de suas Forgas principais o masimo, akm da busca
por  deserwobdrmento  de  oulras  compelBndias,
formando assim wm propdsito, significado & valor para
awvidal £

Flow: Para a Paicologia Posiliva, 4 Aencio & o Colada
de Mumo S50 caracevislicas dedignadas para as
Alnadades gue 50 realicadas o did-a-dia, alnesd ades,
[que Exipem pOLCos ou nenfum eslorga, que sentimos
corrgletude & pracer ao reaizilas, e podern esiar
preseries nas alividades lisicas, no nosso rabalho,
lazer & am hobbies. Alcancando assim, o eslada de
concentracio e dedicacso extrema chamada de “Tow”,
porianin essas alividades extremaments imgorLantes

1 mtaﬂmsgimmaaemﬁﬁpﬂms |:IF.'
a0 olidiano e avida 14

1
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Mindfulness: Podendo-se traduzir para

“estar presente”, é usado na Psicologia
Positiva para identificar, centrar e
valorizar experiéncias positivas, e assim
evitar o caos dos pensamentos,
distracdes e estresses da vida. E
essencial na Psicologia e Psicoterapia
Positiva, e busca trazer a sensacao de
completude e satisfacdo, e promover a
gratidao e aspectos positivos e felizes na
vida.
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Algumas areas de atuacao
da Psicologia Positiva

Psicalogia do esporte:

A PP & uma das abtwdagens que 22 enduadra melhar
rad ared do esporie, urma ve: que trabalba o omisma, o
reconhistrmento de virtudes, & lardas pedsoais, abem de
Apudar & Criar urma alrmoslera podiliva @ saudawel para
a4 alledas & gulros pralissmonas ermsalmdos?,

Psicoterapia breve:

A pEicoteraa podiliva pode Ler ulilicada no
anderramentd de um oda Lerapéulico, Juxilianda o
el & se allo-regular, identifcar Seus pontas [orpes
& [oralecer 4 auldesdinma e 4 busca pela lehidadal,

A pEcologia posiliva Larmiberm
pade Ler encontrada nas areas
de pesquisa acerca dos
mdraduos e 2ua pragué. Dla visa
Nwesigar O gue Lorma a vida de

alguns, mais feliz do que a de
QULras & 2uas eslralapiass




Segundo Rashid e Seligman, 2019, a Psicoterapia
Positiva (PPT) é uma abordagem terapéutica que
provém da Psicologia Positiva (PP), porém, os
autores, ndo consideram a Psicoterapia Positiva
um novo género de psicoterapia, mas sim como
uma orientag¢ao 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 satisfatoria.

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

Se interessou pelo tema? Aqui vao alguns
livros, sites e perfis que vocé pode olhar
para ampliar seus conhecimentos!

< feliciencia Q
™ °
ay Livros escritos
C|El!‘r 1.503 24,9 mil 155 ” ®
CIA W Publicagdes Seguidores Seguindo pelo p"op“o
Instituto Feliciéncia® fundador da

Centro de Formagao 100% Baseado em Ciéncia
> Saude Mental/Bem-Estar

> Sustentabilidade/ESG

> Lideranga para a Transi¢&o... mais
linktr.ee/feliciencia

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

Confira os sites da
Associacao de psicologia
positiva Brasileira e da
América Latina!

http://appal.org.br/

PSICOTERAPIA
http://abp- rosT
positiva.org/psicologia-positiva e
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Conclusao

Para conchuir, a psicologia posiliva & um camps de
pstudo & de alwacde novo & de constante
crescimento ao redor do mundo. Mo Brasil,

enlreLants, wviernos nolands uma queda na
imvesligacio dessa Area, 0 que e moslra contrario

as LerdEndias mundiais.

A busca pelo bam-estar, lelicidade & sensacio de
plenitude & algo que warn drescendo em advento

das redes sociai e lendéncias mundiais que @530
passando 4 prioricar experidéncias, saode lisica &
mental, abkém do dinheiro, producdo e laka
pradulividade.

1-I
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V. CONSIDERACOES FINAIS

Consideramos que o presente trabalho contribui com a formagdo de profissionais mais
completos, uma vez que estimula a busca por conhecimentos na area de psicologia positiva.
Também compreendemos que esse trabalho traz contribui¢cdes importantes para a comunidade
cientifica, visto a pequena quantidade de artigos e projetos com essa tematica, e para a
introducao dos alunos de graduagdo ao tema de psicologia positiva, e a falta de incentivo aos
mesmos por parte das instituicdes de ensino acerca do tema.

A produgdo desta cartilha foi focada na compreensdo e disseminagdo da tematica referida,
buscando trazer uma perspectiva da Psicoterapia Positiva, uma vez que se mostra uma
abordagem em crescimento crescente em diversas areas, como terapia € acompanhamento
esportivo, de casal, escolar, entre outras.
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