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Ciéncia do bem-estar, fortalezas humanas
e caminhos para uma vida com propdsito

MENTE EMOGCOES RELACIONAMENTOS PROPOSITO REALIZAGAO
SAUDAVEL POSITIVAS SIGNIFICATIVOS . E FLORESCIMENTO

Conhecer o que fortalece é o primeiro passo para viver e trabalhar melhor.
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Introducao

Durante décadas, grande parte da psicologia concentrou seus esforcos na
compreensdo das doengas mentais, transtornos emocionais e sofrimento humano. Esse foco
foi fundamental para o avanco cientifico e clinico da drea. Entretanto, ao final do século XX,
diversos pesquisadores comecaram a questionar: além de compreender o sofrimento, por que
ndo estudar também aquilo que fortalece o ser humano?

Foi nesse contexto que surgiu a Psicologia Positiva, uma abordagem cientifica voltada
ao estudo das emocdes positivas, das forcas humanas, da resiliéncia, do sentido da vida e das
condicbes que favorecem o florescimento humano.

Atualmente, a Psicologia Positiva vem sendo aplicada em areas como educacao, saude,
desenvolvimento humano e, principalmente, no ambiente corporativo. Sua relevancia cresce
ainda mais diante das discussdes contemporaneas sobre saide mental no trabalho, riscos
psicossociais, prevencao de adoecimento emocional e constru¢cdo de ambientes
organizacionais mais saudaveis.

Nesse sentido, os principios da Psicologia Positiva apresentam forte convergéncia com
a NR-1 e com a ISO 45003, especialmente no que se refere a promogao do bem-estar
psicolégico, fortalecimento de fatores protetivos e prevencao de riscos psicossociais.

1. O surgimento da Psicologia Positiva

A Psicologia Positiva surgiu formalmente no final da década de 1990, nos Estados
Unidos, a partir dos trabalhos do psicélogo Martin E. P. Seligman, entdo presidente da
American Psychological Association (APA).

Durante seu discurso de posse na APA, em 1998, Seligman prop6s uma mudanca de
paradigma dentro da psicologia contemporanea. Segundo ele, a psicologia havia avancado de
maneira extraordindria no diagndstico e tratamento de transtornos mentais, porém havia
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deixado em segundo plano o estudo cientifico das virtudes humanas, das capacidades
individuais e das condigdes que levam as pessoas a prosperarem.

A proposta ndo consistia em ignorar o sofrimento humano ou substituir abordagens
clinicas tradicionais, mas sim ampliar o olhar cientifico para compreender também:

o felicidade

e bem-estar

e propodsito

e esperanga

e resiliéncia

e relagdes humanas saudaveis
e engajamento

e realizacdo pessoal

Embora o movimento tenha sido oficialmente estruturado por Seligman, suas raizes
histéricas sdao mais antigas e podem ser relacionadas a diferentes correntes filoséficas e
psicolégicas.

Na filosofia cldssica, Aristoteles ja discutia o conceito de “eudaimonia”,
frequentemente traduzido como florescimento humano ou vida plena. Para Aristoteles,
felicidade n3o era apenas prazer momentaneo, mas uma vida orientada por virtudes,
propésito e desenvolvimento humano.

Posteriormente, no século XX, a psicologia humanista — representada por autores
como Abraham Maslow e Carl Rogers — também passou a enfatizar o potencial humano, o
crescimento pessoal e a autorrealizagao.
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O diferencial da Psicologia Positiva, entretanto, foi transformar esses conceitos em um
campo de investigacao cientifica baseado em evidéncias, métricas, estudos experimentais e
validagdo empirica.

2. Fundamentacao cientifica e pesquisas de credibilidade

A Psicologia Positiva consolidou-se rapidamente como um campo cientifico relevante
devido ao grande numero de pesquisas conduzidas em universidades de prestigio
internacional.

Entre as instituicGes que contribuiram significativamente para o desenvolvimento da
area destacam-se:

Universidade da Pensilvania

e Universidade de Chicago

e Universidade da Carolina do Norte
e Universidade de lllinois

e Harvard University

e Stanford University

Os estudos realizados nessas instituicdes investigaram temas como:

e emogdes positivas
e satisfacdo com a vida
e engajamento

e relagOes interpessoais
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e propodsito
e resiliéncia
e saude emocional

e desempenho humano

Diversas pesquisas apontaram que individuos com maiores indices de bem-estar
psicolégico tendem a apresentar:

e menor incidéncia de adoecimento emocional
e maior capacidade de adaptacdo

e melhor desempenho profissional

e relacOes-interpessoais mais saudaveis

e maior engajamento no trabalho

e menor indice de absenteismo

e menor propensdo ao burnout

A pesquisadora Barbara Fredrickson, da Universidade da Carolina do Norte,
desenvolveu a conhecida “Teoria da Ampliagdo e Constru¢ao” (Broaden-and-Build Theory),
demonstrando que emocgdes positivas ampliam o repertdrio cognitivo e comportamental das
pessoas.

Segundo essa teoria, emocbes como gratiddo, esperanca, interesse e alegria
aumentam:

e criatividade
o flexibilidade cognitiva

e capacidade de resolucdo de problemas
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e abertura social

e construcdo de vinculos

Em ambientes organizacionais, isso significa que colaboradores emocionalmente
saudaveis tendem a lidar melhor com conflitos, pressdao, mudancas e desafios.

Outro importante pesquisador foi Mihaly Csikszentmihalyi, da Universidade de
Chicago, conhecido pelo desenvolvimento da teoria do “flow” — estado psicoldgico
caracterizado por profundo engajamento e concentracdo em determinada atividade.

Segundo seus estudos, pessoas que vivenciam experiéncias frequentes de flow
apresentam maior satisfacao, produtividade e senso de realizagao.

J4 Ed Diener, pesquisador da Universidade de lllinois, tornou-se referéncia mundial em
estudos sobre bem-estar subjetivo e felicidade, demonstrando que o bem-estar psicolégico
pode ser avaliado cientificamente.

Esses trabalhos contribuiram para dar credibilidade cientifica a Psicologia Positiva,
afastando a ideia equivocada de que se trata apenas de “pensamento positivo” ou motivacao
superficial.

3. O modelo PERMA

Um dos modelos mais conhecidos da Psicologia Positiva é o modelo PERMA,
desenvolvido por Martin Seligman.

O nome PERMA é um acrénimo formado pelas iniciais de cinco pilares fundamentais
do bem-estar humano:

www.perceptus.com.br




PERGERTVYS

INTELIGENCIA ESTRATEGICA

P — Positive Emotions (Emogdes Positivas)

Refere-se a presenca de emocgdes positivas como esperanga, alegria, gratidado,
tranquilidade e otimismo.

Importante destacar que a Psicologia Positiva ndo propde ignorar emogdes negativas.
O objetivo é desenvolver equilibrio emocional saudavel.

E — Engagement (Engajamento)
Relaciona-se ao envolvimento genuino nas atividades realizadas.

O engajamento ocorre quando a pessoa sente conexao, interesse e participacao ativa
em suas tarefas.

No ambiente corporativo, baixos niveis de engajamento costumam estar associados a:
e desmotivacao
e presenteismo
e queda de produtividade

e afastamentos emocionais

R — Relationships (Relacionamentos Positivos)

A qualidade das relagdes humanas exerce forte impacto sobre saide mental e bem-
estar.

Ambientes organizacionais marcados por:

respeito

escuta ativa

colaboracgao

e seguranca psicoldgica

apresentam menor incidéncia de conflitos destrutivos e adoecimento emocional.
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M — Meaning (Propésito e Significado)
Refere-se ao sentimento de que a vida e o trabalho possuem significado.

Quando as pessoas percebem propdsito em suas atividades, tendem a apresentar

maior motivacgao e resiliéncia.

A — Accomplishment (Realizagdo)
Relaciona-se a percep¢do de crescimento, progresso e conquista.

Reconhecimento, feedback saudavel e desenvolvimento profissional estdo fortemente
associados a esse fator.

MODELO PERMA

Os 5 pilares do bem-estar e do florescimento humano
00 ¢

ENGAGEMENT RELATIONSHIPS MEANING ACCOMPLISHMENT

Engajamento Relacionamentos Propésito e sentido Realizagao
Emocgdes positivas ® ® S —— PY
Estar totalmente Construir e nutrir Ter um propésito Estabelecer metas
Cultivar emogdes presente e envolvido relacionamentos maior e sentir que a desafiadoras e
positivas como alegria, em atividades que positivos, baseados vida tem significado alcangar conquistas
gratidao, esperanca geram fluxo e em confianga, respeito e contribuigéo. que geram realizagdo
e otimismo. satisfagéo. e empatia. e orgulho.

PERMA n3o é apenas sobre felicidade momentanea,
mas sobre florescer e viver bem de forma integral e sustentavel.

(Figura Gerada pelo ChatGPT)
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4. Psicologia Positiva e ambiente corporativo

Com o aumento dos debates sobre saude mental no trabalho, a Psicologia Positiva
passou a ganhar espac¢o dentro das organizagoes.

Isso ocorre porque muitos fatores associados aos riscos psicossociais envolvem
justamente aspectos relacionados a:

o relagOes interpessoais
e reconhecimento

o lideranga

e pertencimento

e propodsito

e comunicagao

e clima organizacional

e seguranca psicoldgica

Em outras palavras, diversos fatores protetivos estudados pela Psicologia Positiva
também aparecem como elementos preventivos importantes dentro da gestao de riscos
psicossociais.

Empresas que investem em ambientes emocionalmente sauddveis tendem a
apresentar:

e maior retencao de talentos

e reducdo de turnover

e diminuicdo de afastamentos

e aumento de produtividade

e melhora do clima organizacional

e fortalecimento da cultura corporativa
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Isso ndo significa criar ambientes artificialmente “felizes” ou ignorar problemas reais.

A proposta é construir ambientes mais humanos, seguros e sustentaveis.

5. Conexao com a NR-1 e ISO 45003

A atualizacdo da NR-1 ampliou a importancia da gestao de riscos ocupacionais e trouxe
maior atencdo aos fatores psicossociais relacionados ao trabalho.

Paralelamente, a ISO 45003 tornou-se uma importante referéncia internacional para
gestdo de saude psicoldgica e seguranca no trabalho.

Nesse cendrio, a Psicologia Positiva pode contribuir como ferramenta complementar
dentro de estratégias preventivas.

Entre os pontos de conexdao destacam-se:

Promocgao de fatores protetivos

Enquanto a gestdo de riscos busca reduzir fatores nocivos, a Psicologia Positiva ajuda
a fortalecer fatores de protec¢ao psicolégica.

Fortalecimento da seguranca psicoldgica

Ambientes onde colaboradores podem se expressar sem medo excessivo de punicao
tendem a apresentar melhores indices de colaboracdo e menor desgaste emocional.
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Desenvolvimento de lideranga saudavel
Liderangas emocionalmente preparadas impactam diretamente:
e comunicagao
e clima organizacional
e percepcdo de justica
e motivagao

e prevencdo de conflitos

Construgao de cultura organizacional saudavel

A prevencgao de riscos psicossociais ndo depende apenas de procedimentos técnicos,
mas também de cultura organizacional.

6. Aplicacoes praticas nas empresas

A Psicologia Positiva pode ser aplicada de diversas maneiras no ambiente corporativo.

Desenvolvimento de liderangas
Treinamentos voltados para:
e escuta ativa
e comunicagdo nao violenta
e reconhecimento saudavel
e gestdo emocional

e mediacdo de conflitos
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Programas de reconhecimento

Valorizagdo equilibrada e transparente do trabalho realizado.

Fortalecimento do pertencimento

Estratégias que promovam inclusdo, participacdo e conexdo entre equipes.

Melhoria da comunicagao interna

Ambientes emocionalmente adoecidos frequentemente apresentam falhas
importantes de comunicagao.

Programas preventivos de satude emocional

AcOes educativas e preventivas voltadas ao bem-estar psicoldgico.

7. Exemplo pratico organizacional

Imagine uma empresa onde:
e metas sdo constantemente alteradas sem clareza;
e colaboradores sentem medo de se posicionar;
e liderancas utilizam comunicagao agressiva;
e ndo existe reconhecimento;

e conflitos permanecem sem mediagao.
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Mesmo sem ocorréncia de acidentes fisicos, esse ambiente pode gerar:

e estresse cronico;
e ansiedade;

e absenteismo;

e presenteismo;

e burnout;

e aumento de turnover.

Agora imagine uma organizagao que:

e investe em escutaativa;

e possui liderangas preparadas;

e promove feedback saudavel;

e desenvolve cultura de respeito;
e fortalece senso de propdsito;

o oferece ambiente psicologicamente seguro.

Embora desafios continuem existindo, a tendéncia é que os colaboradores
desenvolvam maior resiliéncia e adaptacao.

Esse é um exemplo simples de como fatores estudados pela Psicologia Positiva podem
contribuir diretamente para prevencdo de riscos psicossociais.
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8. Consideracoes finais

A Psicologia Positiva representa uma importante evolucdo na compreensdo do
comportamento humano.

Mais do que estudar doencas e sofrimento, ela busca compreender os fatores que
favorecem saude emocional, desenvolvimento humano e rela¢gdes saudaveis.

No contexto corporativo, sua contribuicdo torna-se especialmente relevante diante do
crescimento das discussGes sobre salde mental, riscos psicossociais e sustentabilidade
humana nas organizagdes.

Sua aplicacdo ndo substitui medidas técnicas, avaliacbes organizacionais ou
acompanhamento especializado quando necessario.

Entretanto, pode atuar como importante ferramenta complementar dentro de
estratégias voltadas a construcdo de ambientes de trabalho mais humanos, éticos e seguros.

Dessa forma, a integracdo entre gestdao de riscos psicossociais, lideranca saudavel,
cultura organizacional e fortalecimento do bem-estar tende a representar um dos caminhos
mais promissores para o futuro do trabalho.
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