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APRESENTAÇÃO

A definição de saúde pela Organização Mundial da Saúde se apresenta como 
um estado de completo bem-estar físico, mental e social. Dentro dessa perspectiva a 
Psicologia, como uma ciência do psiquismo, se estrutura em torno da ideia de promover, 
nos mais variados modos de atuação, um estado de saú8 a de no indivíduo e na sociedade.

A Coleção Psicologia: A Ciência do Bem-Estar conta com 26 artigos nos quais os 
autores abordam diversas contribuições da Psicologia à saúde mental e social do sujeito 
humano.

Nos Capítulos 1 ao 4 os autores discorrem a partir da criação freudiana uma análise 
do supereu em personagens cinematográficos; discutem a questão do apagamento da 
mulher lésbica que a estrutura patriarcal e heteronormativa impõe; abordam a causa de 
algumas marcas que resultam em sofrimento psíquico como a depressão, a drogadição 
e a autolesão; e evidenciam o estado da sociedade brasileira tomando o cenário atual do 
Coronavírus (COVID-19) pela marca do desamparo e negacionismo.

Nos Capítulos 5 ao 7 as práticas do atendimento psicológico são levadas à reflexão. 
Diante do isolamento, se coloca em questão o atendimento online que apresenta muito 
desafios, além da própria relação médico-paciente nessa modalidade de telemedicina. 
Retomando o habitual, tem-se a discussão do diagnóstico numa perspectiva mais 
humanista.

O social entra em questão nos Capítulos 8 ao 14. As discussões abordam a 
criminalização e uma espécie de contraviolência dirigida à figura do bandido; a proposta 
de clínica ampliada como medida social de reintegração à população em situação de rua; 
a discussão sobre os possíveis efeitos do aborto à saúde mental da mulher; a percepção 
da adolescência pela família, nas questões de iniciação sexual, autolesão, sobrepeso; as 
contribuições da psicologia na avaliação quanto ao porte de arma; e o impacto subjetivo do 
diagnóstico do diabetes mellitus gestacional.

Nos Capítulos 15 ao 20 é a infância que é tomada como objeto. As pesquisas vão ao 
encontro das questões do desenvolvimento humano, desde a possibilidade de reabilitação 
neuropsicológica em crianças com o Transtorno do Espectro do Autismo; a relação de 
hierarquia da parentalidade; a importância da ludicidade no desenvolvimento infantil; o 
manejo dos Trasntornos de Neurodesenvolvimento; a relação das crianças na construção 
do espaço que vivem; e os fatores de risco para o desenvolvimento de Personalidade 
Antissocial.

Os últimos Capítulos, do 21 ao 26, são agrupados os trabalhos que abordam 
técnicas e perspectivas para a promoção do bem-estar. Tem-se a Perspectiva Temporal e a 
Regulação Emocional; o Colóquio Relacional e o Genograma; o trabalho com a resiliência e 



o autocuidado; a busca da felicidade pelo autoconhecimento; o aconselhamento psicológico; 
e o método restaurativo na saúde mental.

Uma boa leitura!

Ezequiel Martins Ferreira
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CONHECE-TE A TI MESMO E SÊ FELIZ!
CAPÍTULO 23

doi

Carlos Fernando Barboza da Silva
Instituto Federal de Educação, Ciência e 

Tecnologia de São Paulo - Câmpus Capivari 
(IFSP-CPV)

RESUMO: O tema central do trabalho se refere 
ao autoconhecimento fazendo um levantamento 
sobre como a procura pelo conhecimento 
pode levar à felicidade. Caracterizar autores e 
conceitos sobre a felicidade ao longo da história 
e investigar por que a busca pela felicidade 
tem sido ponto central no sentido da vida para 
a maioria das pessoas. Pretende-se também 
investigar se é possível identificar e quantizar 
a felicidade. A pesquisa será realizada pelo 
método bibliográfico. Pretende-se fundamentar 
a hipótese que a busca pela felicidade pode 
ser trilhada por diferentes caminhos e que a 
felicidade pode ser diferente para as pessoas 
dependendo de contextos históricos e socio-
culturais ou questões da subjetividade de cada 
indivíduo.
PALAVRAS-CHAVE: Felicidade, 
Autoconhecimento, História, Filosofia.

ABSTRACT: The central theme of the work 
refers to self-knowledge by surveying how the 
search for knowledge can lead to happiness. 
Characterize authors and concepts about 
happiness throughout history and investigate 
why the search for happiness has been a central 
point in the meaning of life for most people. It is 

also intended to investigate whether it is possible 
to identify and quantify happiness. The research 
will be carried out by the bibliographic method. 
It is intended to support the hypothesis that the 
search for happiness can be traced in different 
ways and that happiness can be different for 
people depending on historical and socio-cultural 
contexts or issues of the subjectivity of each 
individual.
KEYWORDS: Happiness, Self knowledge, 
History, Philosophy.

1 |  CONSIDERAÇÕES INICIAIS
Em sua origem histórica, a filosofia 

mostra-se como um conhecimento superior que 
leva à vida boa. Os filósofos se reconhecem 
como aqueles que buscam, praticam e ensinam 
um caminho para a finalidade última da filosofia 
que é a felicidade. Nesta linha de raciocínio, 
todos os atos humanos devem ser direcionados 
para esta intenção positiva e que devem 
ser evitadas todas as ações que causam o 
sofrimento. A etimologia da palavra felicidade 
vem do latim felicitas, que, por sua vez, deriva 
do latim antigo felix, que significa “fértil, frutuoso, 
fecundo”. Felicidade é então um estado fértil que 
gera vida e dá sentido à vida (COTRIM, 2013).

Diante disso, o problema a que esta 
pesquisa visa responder é: se a busca pela 
felicidade permeia toda a história da humanidade 
após todos esses séculos de reflexões, é 
possível conhecer o que é a felicidade? É 
possível que este conhecimento mostre 
caminhos para encontrar a própria felicidade?
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O objetivo deste trabalho é investigar como o autoconhecimento e a felicidade 
se relacionam e para isso pretende-se: pesquisar como os filósofos ao longo da história 
definem a felicidade e como traçam caminhos para alcançá-la; identificar por que é tão 
importante para os seres humanos alcançarem felicidade; saber se é possível identificar 
quando ela foi alcançada e se é possível quantizá-la. 

A pesquisa é realizada pelo levantamento bibliográfico dos principais conceitos 
sobre felicidade ao longo da história. Pretende-se fundamentar a hipótese que a busca pela 
felicidade pode ser trilhada por diferentes caminhos e que a felicidade pode ser diferente 
para as pessoas dependendo de contextos históricos e socio-culturais ou questões da 
subjetividade de cada indivíduo.

O artigo está estruturado na primeira parte em identificar algumas definições 
de felicidade e como alcançá-la ao longo da história, na segunda parte demonstra-
se a importância da felicidade para humanidade e como quantificá-la levando em 
conta os aspectos da psicologia positiva e conclui-se com a tentativa de responder às 
perguntas iniciais por meio da análise do levantamento histórico feito e sugestões para o 
aprofundamento do tema.

2 |  AS DEFINIÇÕES POR AUTORES DE FELICIDADE E COMO ALCANÇÁ-LA 
AO LONGO DA HISTÓRIA

De acordo com os textos antigos, as fontes de felicidade derivam em geral de: 
bens materiais, status social, prazeres, saúde e o amor (COTRIM, 2013). Na atualilidade, 
essas fontes não diferem muito, apesar de serem influenciados por todas as concepções 
filosóficas tanto as antigas quanto as medievais, as modernas e as contemporâneas. Para 
fundamentar a discussão, pode-se fazer um apanhado histórico, que não pretende ser 
exaustivo e completo, pois precisaria de volumes e volumes de livros para conseguir tal 
feito, sobre como a felicidade é pensada ao longo do tempo e tentar reconhecer se o 
conhecimento, e consequentemente o autoconhecimento, já que trata-se da história e 
formação cultural da sociedade, tem uma relação direta com a felicidade.

Começando a viagem, pode-se analisar qual o pensamento dos filósofos da Grécia 
antiga sobre a felicidade. Segundo o pensamento da maioria dos filósofos gregos, do 
conhecimento nasce a virtude, e da virtude nasce a felicidade (COTRIM, 2013). Para 
Heráclito (aproximadamente 540-470 a.C.), por exemplo, a felicidade não pode estar nos 
deleites do corpo, porque o mesmo não é permanente, assim como tudo no mundo. Se 
tudo muda, então a felicidade também não pode ser permanente. Na realidade tudo se 
transforma num ciclo eterno e harmônico. Esse ciclo vida e morte que mantém o todo. O 
etendimento dessa harmônia pode fazer com que o homem aceite a transformação como 
modo de vida e ser mais feliz? Em tempos difíceis, saber que nada dura para sempre pode 
ser um alívio? Esse reconhecimento pode ser uma forma de alento em tempos difíceis 
e em tempos alegres aproveitar o momento sabendo que nada dura para sempre? Para 
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Demócrito (460-370 a.C.) agir corretamente e com sabedoria levam o homem à felicidade. 
Sem o conhecimento o ser humano tende a errar devido à ignorância do melhor, o que 
causa a injustiça e consequentemente a infelicidade. Os bens da alma aproximam do divino 
e esses bens são as ideias verdadeiras, os conhecimentos, a contemplação do belo, amor 
à justiça, à amizade, às leis da cidade. A moderação dos bens deve ser ponderada, já que 
o excesso e a falta podem gerar desarmonia e levar à infelicidade (PAULA, 2014).

Se para os pré-socráticos as discussões são feitas para entender o cosmos, os 
socráticos se preocupam principalmente com a ética e a política. Em Sócrates (469-399 
a.C.) pode-se perceber a ênfase na aporia dos discursos, ou seja, o mais importante são as 
perguntas e não as respostas. Frases como “sei que nada sei” e “conhece-te a ti mesmo” 
são frequentes nos textos relacionados à Sócrates (ARANHA, 2016; CHAUÍ, 2014). 
A procura do conhecimento por meio de diálogos é reportada nos textos de Platão, seu 
discípulo, e em um deles (Cármides) Sócrates discorre sobre a relação entre a sabedoria 
e a felicidade quando afirma que aquele que a possui é favorecido pelos deuses. Aquele 
que é sábio é feliz fazendo bem a si (relacionado à melhor conduta ou ética) e aos outros 
(relacionado com política) (PAULA, 2014).

A relação entre a sabedoria, virtude e felicidade é abordada também por Platão (427-
347 a.C.). Em sua teoria das ideias, o filósofo ateniense discorre sobre a teoria das ideias 
que antagoniza o mundo ideal e o sensível. Tal teoria preconiza que somente por meio da 
razão chega-se à verdade e que no mundo sensível os prisioneiros dos sentidos como no 
“mito da carverna” (PLATÃO, 2000). Se o pensamento do mundo das ideias de Platão for 
extrapolado para se alcançar a felicicidade plena, e consequentemente a verdade absoluta, 
seria necessário deixar a vida, já que no mundo sensível isso não seria possível. 

O discípulo mais conhecido de Platão é Aristóteles (384-322 a.C.) e como um bom 
discípulo, se opôs à algumas ideias de seu mestre. Apesar de também valorizar a razão 
para alcançar a verdade, pondera sobre a importância dos valores terrenos para alcançar 
a felicidade. Segundo Aristóteles, cada ser tem uma função e deve trabalhar para que essa 
função se cumpra por meio da virtude, e isso lhe traz prazer. Muitos animais, assim como o 
ser humano, têm funções semelhantes, mas apenas o último possui a faculdade do pensar 
de forma racional. Logo, o ser humano alcança sua felicidade se atuar de forma racional 
que é a sua virtude. Porém, para Aristóteles, apesar do exercício teórico ser importante, 
para alcançar a vida feliz é necessária também a prática de outras virtudes relacionadas ao 
bem-estar material e social (PAULA, 2014; SILVA, 2019; COTRIM, 2013).

Os epicuristas e estoicos, assim como os céticos e os cínicos, no período helenista 
continuam a busca pela sabedoria e felicidade ponderando os valores do prazer, da dor e 
do autocontrole (PAULA, 2014; SILVA, 2019; COTRIM, 2013).

Na idade média a enfase para se alcaçar a felicidade está baseada na eternidade 
divina. Houve um esforço para unir a filosofia e o cristianismo. A consequência desta união 
é a subordinação da filosofia à teologia, já que a busca da filosofia é a verdade e a verdade 
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está na aceitação de Deus, revelada na bíblia, é necessária apenas a interpretação dos 
textos sagrados para compreender o Bem e a Verdade (PAULA, 2014). O dualismo platônico 
entre mundo sensível e inteligível influência na filosofia da idade média e tem destaque em 
Agostinho (354-430) a supremacia da alma sobre o corpo. Segundo o teólogo, a felicidade 
só é alcançada por meio da fé cristã para a contemplação do bem e do eterno após a morte. 
A ausência de Deus e a efemeridade mundana leva o ser humano ao mau e à infelicidade. 

Apesar das noções de felicidade dos pensadores da idade média estarem diretamente 
relacionadas com Deus, as influências nos pensamentos têm diferentes origens. Se por um 
lado Agostinho é fortemente influenciado pelo pensamento de Platão, em Tomás de Aquino 
(1225-1274) a influência é de Aristóteles. Tomás de Aquino faz uma releitura da causa final 
de Aristóteles que culmina no Divino. O pensamento racional de Tomás de Aquino tenta 
mostrar a finalidade do ser humano só pode estar em Deus. Porém, a natureza humana 
seria incapaz de apreender a definição verdadeira da essência de Deus, o que aproxima 
seu pensamento aos de Platão que diz que não é possível ser plenamente feliz nesta vida 
terrena.

Com a chegada da idade moderna, a forma de pensar a felicidade se transforma. A 
passagem de uma visão teocentrista para antropocentrista no Renascimento, a forma de 
pensar a felicidade, apesar dos resquícios da idade média, passa de uma questão divina 
para científica. Com o início da idade moderna e o desenvolvimento do método científico, há 
uma disputa entre empiristas e racionalistas para provar como chegar à verdade (PAULA, 
2014). 

Francis Bacon (1561-1626) baseia seus pensamentos em comprovações empíricas. 
O conhecimento dos fenômenos naturais pode levar ao conhecimento e consequentemente 
melhorar a vida individual e da sociedade. Entre os racionalistas, René Descartes (1596-
1650) é o filósofo, além de matemático e físico, mais proeminente nesta linha filosófica. A 
sua maneira de pensar de modo extremamente racional alinha suas explicações com provas 
matemáticas. O pensamento de Descartes sobre a felicidade pode ser traduzido como a 
busca pelo equilíbrio para dominar as paixões e fazer uso da razão para as decisões. 
Algo semelhante aos gregos antigos que consideravam o equilíbrio e autocontrole. Porém, 
para a busca de conclusões verdadeiras, é necessário o exercício da dúvida hiperbólica 
para caminhar em direção à uma certeza fundamental. Pessoalmente, para Descartes, a 
felicidade está em contemplar a verdade e é imperturbável pelo sofrimento.

A felicidade no pensamento de Espinosa (1632-1677) aparece com maior destaque 
comparando com os pensadores modernos. A busca de Espinosa não é pelas alegrias 
comuns, e sim, pela a suprema felicidade, que requerem um conhecimento intuitivo. Apesar 
de ser um caminho difícil, pois se deve abandonar a busca pelas alegrias comuns e uma 
nova concepção de Deus. Para Espinosa, Deus não tem características humanas, sua 
concepção do ser divino está mais relacionada como uma substância que emana tudo o 
que existe e não tem poder de criar ou destruir algo, apenas é e ponto. Se todas as coisas 
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são emanadas do Deus espinosiano, isso significa que todos estão ligados à Deus e são 
um pouco dessa fagulha divina, assim como as alegrias e tristezas da vida.

Se no Renascimento, os filósofos sofrem ainda forte influência da crença judaico-
cristã, no Iluminismo o pensamento tenta se tornar mais laico e a questão da felicidade 
esta mais relacionada com a questão da prosperidade dos homens, e isto por si só já 
proporciona a felicidade para a sociedade. Para alcançar a prosperidade, muitos acreditam 
que o desenvolvimento da ciência e da educação pode proporcionar o esclarecimento e a 
liberdade política e consequentemente a prosperidade e a felicidade aos homens.

Os ideais iluministas do século XVIII ainda estão fortemente presentes no século XIX. 
Adicionalmente, este século é marcado por grandes descobertas científicas e em especial 
pelo evolucionismo e positivismo. Estas ideias acabam culminando em uma concepção 
de desenvolvimento de uma sociedade perfeita, que se organizada por um plano racional, 
a humanidade pode ser perfeita e feliz. A ideia inicial de uma sociologia para o progresso 
humano é totalmente positivista. 

Para Augusto Comte (1798-1857), a sociedade deve deixar os estágios teológicos 
e metafísicos de eras passadas e adentrar no estágio positivo, estágio mais avançado 
da evolução humana conduzindo pela ciência para alcançar a perfeição e a felicidade. A 
preocupação do coletivo deve se sobrepor ao individualismo, se todos contribuem para 
uma sociedade justa, todos só term a ganhar com tais atitudes. O inglês Jeremy Bentham 
(1818-1883), com seu cálculo da felicidade, propõe critérios para alcançar a felicidade. 
Quanto mais intenso esses critérios, mais produz felicidade. Esses critérios são: Duração, 
Intensidade, Certeza, Proximidade, Extensão, Fecundidade e Pureza (SILVA, 2019). 
Legislando com esses critérios, o Estado pode tomar decisões para uma sociedade mais 
feliz.

No final da idade moderna, três pensadores quebram os paradigmas do positivismo 
e alguns pensamentos metafísicos dos séculos anteriores. Karl Marx (1818-1883), Friedrich 
Nietzsche (1844-1900) e Sigmund Freund (1856-1939) propoem pensamentos que vão 
de encontro ao pensamento vigente, colocando a humanidade de frente com “mentiras” 
vendidas que podem ao contrário da felicidade, levar o homem à tristeza absoluta. 

No materialismo dialético de Karl Marx, o pensador expõe que as principais causas 
da infelicidade humana estão no modo de produção, nas relações de trabalho e nas lutas 
de classes (PAULA, 2014). É preciso repensar a sociedade sem esses entraves para que 
sejam criadas condições sociais e materiais para a felicidade individual e coletiva. 

Para Nietzsche, é preciso dizer sim à vida em sua plenitude (PAULA, 2014). Em 
seu conceito de eterno retorno, o filósofo propõe que é preciso viver como se os eventos e 
decisões da existência fossem se repetir eternamente em ciclos idênticos. Por isso deve-se 
viver a vida como ela é e atuar de forma a não se arrepender, pois há apenas esta vida para 
viver, negando todas as metafísicas e religiões dos séculos anteriores, por que não há um 
além para receber todos os esforços que são realizados nesta vida. Porém, alerta para o 
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perigo das paixões mundanas, sendo necessária uma ponderação, enquanto espírito livre, 
entre atitudes dionísicas e apolíneas, evitando crenças teleológicas (PAULA, 2014). 

O pai da psicanálise, Sigmund Freud, mostra que as crenças racionalistas que fazem 
da consciência humana o centro das decisões e controle dos desejos não estão totalmente 
corretas (ARANHA, 2016). O ser humano muitas vezes é comandado pelo inconsciente e 
age conforme as forças conflitantes das pulsões. Para a recuperação de uma vida mais 
suportável, é necessário um processo psicoanalítico e compreensão da conduta, que para 
Freud, de natureza sexual como a libido, sublimação e repressão.

As perspectivas positivas dos positivistas no começo do século XX não duram muito 
tempo. Com a primeira guerra mundial, todos os sonhos de uma sociedade melhor com os 
avanços da ciência e a ordem para o progresso da humanidade são aos poucos substituídos: 
de um realismo desromantizado para um existencialismo angustiante e absurdo.

Jean-Paul Sartre (1905-1980), criador de um existencialismo radicalmente 
humanista, afirma que o homem está só no mundo, abandonado e lançado a um mundo 
sem regras. Os indivíduos devem buscar sua essência em si mesmo. Em sua liberdade 
o ser humano deve usar esse dom para se descobrir, mas deve tomar cuidado com a 
armadilha que esta mesma liberdade pode levar (PAULA, 2014). 

Em Albert Camus (1913-1960) vislumbra-se uma possibilidade de felicidade em 
meio ao absurdo de uma liberdade tão traiçoeira. Segundo o pensador, uma possibilidade 
de ser feliz em meio ao absurdo da vida é a conscientização do absurdo no mundo, na vida 
e na existência. O homem não deve procurar racionalidade e sentido no mundo, mas o 
pensador afirma que não é possível atender a tais súplicas da humanidade, é preciso viver 
com e no absurdo e admitir aquilo que a existência não pode dar (PAULA, 2014), a frase 
típica do atual que pode reduzir tal pensamento é “aceita que dói menos!”. 

Com Viktor E. Frankl (1905-1997) pode-se ser um pouco mais otimistas. Em sua 
logoterapia o psicanalista, que tem uma experiência na segunda guerra mundial em  um 
campo de concentração nazista, mostra que é preciso, em tempos difíceis, encontrar um 
sentido na vida por meio da autotranscedência. É uma forma de passar de uma visão 
individualista para encontrar sentido numa causa coletiva, assumindo uma postura mais 
humanística e significativa (PEREIRA, 2007).

Percebe-se que o homem racional demais pode, ao contrário do que prescre o 
positivismo da idade moderna, canalizar o conhecimento para o sofrimento da humanidade. 
É importante reconhecer que o homo sapiens também é um homo demens (SILVA, 2019). 
O termo cunhado por Edagard Morin reconhece que o ser humano necessita para ser feliz 
não só seu lado racional, mas também o irracional. Como também prevê Nietzsche, há 
uma dialética entre o apolínio e o dionísico. E para temperar essa dança dialética, pode-
se acrescentar o termo homo ludens cunhado por Huizinga (SILVA, 2019) e o homo faber 
amenizdado por Csikszentmihalyi em seu conceito de Flow (CSIKSZENTMIHALYI, 2017).
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Para Huizinga, é da natureza humana o jogar e brincar, a natureza moderna do homo 
faber acaba por apagar a luz do homo ludens que necessita de momentos de lazer. Mas a 
necessidade do lúdico do ser humano não pode ser extinto: “quem deixa de brincar e de 
jogar, cai na depressão” (SILVA, 2019). Como mencionado no filme Mary Poppins: “em cada 
trabalho que faz há um elemento divertido. Encontre essa diversão e… o trabalho torna-se 
um jogo. E cada tarefa que precisa fazer, se torna fácil. Uma diversão, uma brincadeira.” 
Pode-se então unir a seriedade do homo faber e o homo ludens com a ajuda dos autores 
Csikszentmihalyi e Seligman, da psicologia positiva, e tornar as atividades rotineiras em 
um mundo tão atribulado e fugaz em ações prazerosas e gratificatnes. Os trabalhos desses 
dois psicólogos são um pouco mais detalhados na próxima sessão.

3 |  SOBRE A IMPORTÂNCIA DA FELICIDADE PARA A HUMANIDADE E COMO 
IDENTIFICÁ-LA

Como se pode perceper no pequeno levantamento histórico, uma das finalidades 
das ações humanas é a busca da felicidade. Dentre as várias definições, esse princípio 
metafísico nunca é abandonado, às vezes adiado, como na idade média, mas com 
perspectiva de alcançá-lo após a morte. Porém, como denunciado por Seligman em seu 
livro Felicidade Autêntica (2019), a psicologia tradicional não se preocupa em desenvolver 
a felicidade, mas sim, curar os males da alma e os transtornos psicológicos. Por isso sua 
psicologia positiva propõe investigar as causas da felicidade e como é possivel promever 
uma vida mais feliz. Mas antes de iniciar a “fórmula mágica” de Seligman, uma analise de 
algumas dicas de felicidade de Csikszentmihalyi é descrita, o autor que desenvolve sua 
teoria de fluidez que também faz parte da psicologia positiva.

Em seu livro Flow, Csikszentmihalyi (2017) explora como é possível experimentar o 
prazer da vida, controlando a atenção e fortalecendo a determinação. Isso acontece quando 
se imerge em uma atividade ou assunto incapaz de deixar ansioso (por ser muito difícil), 
nem entediado (por ser muito fácil). Neste “estado de fluxo”, perde-se a autoconsciência, 
egoísmo e senso do tempo. Ele melhora o relacionamento com o trabalho, aumenta a 
autoestima e dá significado à vida. Há sete ensinamentos principais no trabalho de 
Csikszentmihalyi, são eles: procurar oportunidades e maneiras de obter auto crescimento, 
e não o prazer espontâneo e passageiro; concentrar-se nas tarefas e obter controle sobre 
a atividade; desenvolver habilidades novas e interessantes exige enfrentar desafios; com 
a disciplina, podem-se usar os sentidos e movimentos para ajudar a sintonizar um estado 
de conscientização; ao tratar o trabalho como uma criação com recompensas pessoais, 
ele deixa de ser “trabalho alienante”; envolver-se com a família, amigos e comunidade é 
essencial para a auto expressão e crescimento do eu (self); descubrir propósitos na vida 
por meio de objetivos e determinação de colocá-los em ação.
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Na pesquisa de Seligman (2019), o autor demonstra por meio de pesquisas 
psicológicas o que promove e o que não promove o aumento da felicidade e propõe uma 
fórmula da felicidade. A fórmula da felicidade seria constituída pela seguinte equação: H 
= S + C + V, na qual, “H” (happiness) corresponde ao nível constante de felicidade, “S” 
(set range) corresponde aos limites preestabelecidos, “C” (circunstances) corresponde às 
circunstâncias da vida e, “V” (voluntary) corresponde aos fatores que obedecem ao seu 
controle voluntário (SELIGMAN, 2019). 

As variáveis “S” tendem a impedir que o nível de felicidade aumente. Elas são 
constituídas por fatores genéticos, rotina hedonista e limites preestabelecidos. O estudo 
das circunstâncias abrange o dinheiro (que não teria grande influência para o aumento do 
nível constante de felicidade), casamento (esse sim, com forte influência para tornar as 
pessoas felizes), vida social, emoções negativas, saúde, educação, religião, dentre outras 
circunstâncias.

O controle voluntário da emoção positiva se apresenta em três diferentes níveis: 
passado, presente e futuro, sendo possível cultivar cada um de modo separado.

As emoções positivas em relação ao passado abrangem a elevação dos níveis de 
satisfação, contentamento, orgulho e serenidade. Nesse ponto, Seligman critica a teoria 
que sustenta que eventos negativos na infância levem sempre a problemas na idade adulta. 
Segundo o autor, a importância que se dá aos fatos passados é exagerada. Geralmente, 
é a pouca valorização dos acontecimentos positivos do passado, assim como a ênfase 
excessiva aos negativos, que são as responsáveis pelo enfraquecimento da satisfação, 
contentamento e serenidade.

As emoções positivas em relação ao futuro compreendem a esperança, o otimismo, 
a fé e a confiança. Exercícios de como fazer com que as pessoas aumentem o grau de 
emoções positivas em relação ao futuro podem ser realizados.

As emoções positivas em relação ao presente abrangem os prazeres e as 
gratificações. Os prazeres se definem por serem momentâneos, fugazes, e pela emoção que 
provocam. Eles podem ser intensificados pela anulação do efeito negativo da habituação 
(isto é, aumentando o intervalo temporal entre eles), pela apreciação (apreciar o momento), 
e pela atenção (concentrar-se na experiência).

As gratificações, que talvez constituam um dos pontos principais da Psicologia 
Positiva, estão ancoradas não nas emoções, mas sim, nas forças e virtudes pessoais. 
Isto é, no “flow”, de Csikszentmihalyi. Caracterizam-se, portanto, pela plenitude, pelo 
engajamento, pela absorção. Não existe, na gratificação, emoção positiva ou consciência, 
mas sim, o exercício de forças e virtudes pessoais. Participar de um projeto social voluntário 
não requer emoção nem consciência, mas produz extrema gratificação para quem assume 
esse desafio. 

É neste ínterim que encontra-se a resposta para uma indagação que na verdade 
é uma contradição: se os indicadores atuais de bem-estar objetivo, tais como grau de 
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instrução, poder de compra, alimentação, vêm subindo e estão maiores do que há 50 anos, 
por que os indicadores de bem-estar subjetivo vêm caindo, representado, por exemplo, pelo 
aumento dos casos de depressão? Se as condições materiais de vida vêm melhorando, 
por que as pessoas não estão mais felizes? O autor responde que isso ocorre porque a 
sociedade prioriza os prazeres em detrimento das gratificações. Buscam-se atalhos para a 
felicidade: televisão, compras, drogas, junk food… e esses atalhos não geram mudanças 
nem desenvolvem as virtudes nem as forças pessoais.

Seligman também desenvolve o estudo das forças e virtudes. Em seu livro é feita 
uma catalogação de seis virtudes que estão presentes em praticamente todas as culturas 
e tradições existentes ou que existiram, encontrando seis virtudes comuns a todas elas: 
saber e conhecimento, coragem, amor e humanidade, justiça, moderação e espiritualidade 
e transcendência. Além das seis virtudes, o autor cataloga vinte e quatro forças que 
podem ser desenvolvidas por praticamente qualquer ser humano, cada qual relacionada 
a uma virtude específica. Por exemplo, dentro da virtude do “saber e conhecimento”, são 
localizadas seis forças pessoais: curiosidade, gosto pela aprendizagem, critério, habilidade, 
inteligência social e perspectiva. Dentro da virtude da moderação, estão autocontrole, 
prudência e humildade, e assim por diante. Toda pessoa possui inclinação a desenvolver 
certo tipo de força ou virtude específica, e o autor apresenta exercícios que podem ser feitos 
para encontrar as que lhe são mais poderosas e as que mais poderiam ser desenvolvidas 
e aprimoradas.

É possível ampliar as emoções positivas, desenvolvendo as forças e as virtudes, a 
fim de produzirem gratificação, e, portanto, felicidade autêntica, em diferentes segmentos 
da vida, tais como trabalho, como desenvolver as suas forças pessoais nas rotinas 
profissionais, e, assim, recriá-las, tornando-se uma vocação. No amor, mais especificamente 
no casamento, afirmando-se que esse é tanto melhor quanto mais se torna um veículo para 
uso diário de nossas forças pessoais e na criação de filhos, com orientações práticas de 
como desenvolver emoções positivas, principalmente em crianças pequenas.

O autor também se propõe a investigar o significado e propósito da vida. De acordo 
com Seligman, tendo em vista que a humanidade parece caminhar em um processo de 
maior complexidade e em mais situações em que todos saem ganhando, o objetivo, como 
indivíduos, é escolher ser uma parte do avanço nesse sentido, unindo a todos em algo 
maior.

Seligman distingue quatro tipos de vida: a agradável, a boa, a significativa e a plena. 
A vida agradável é a que busca os sentimentos positivos, bem como o desenvolvimento 
de habilidades para aumentar essas emoções. A vida boa vai além, e visa utilizar as forças 
pessoais para produção de gratificação abundante. A vida significativa constitui igualmente 
um passo a mais, e define-se pela busca de alguma coisa maior que nós mesmos. E a vida 
plena, por sua vez, é viver todas essas três vidas, de forma integrada e harmoniosa.
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4 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS
Pode-se perceber que ao longo da história, não só os filósofos, mas toda a 

humanidade está em busca da felicidade, tanto individual, quanto coletiva. Por meio desse 
pequeno levantamento histórico, é possível perceber que as ideias dos antepassados 
permanecem no imaginário coletivo e tem forte influência nas decisões da sociedade 
atual. Partindo do pressuposto que ao conhecer a cultura, história e sociedade, pode-
se conhecer a si próprio, pode-se por meio dos filósofos, psicológos, sociólogos e tantos 
outros pensadores abordados aqui e na vasta literatura acadêmica, obter as ferramentas 
para começar a construir a própria felicidade. 

É possível que muitas delas sejam contraditórias, algumas vezes beirando a 
autoajuda ou um absurdo e desespero humano, mas se houver a consciência dos prós 
e contras e conhecimento da própria subjetividade, é possível, com a ajuda de teorias, 
conselhos, e conhecimentos dos formadores da cultura histórica da sociedade, viver uma 
vida muito mais plena integrando a sabedoria dos ancestrais e contemporâneos.

Muitos pensadores não são abordados neste artigo ou um aprofundamento em 
alguns deles seria necessário. Mas o objetivo de fazer um panorama geral de pensadores 
para responder as perguntas iniciais foi alcançado. Em primeiro lugar é possível definir 
a felicidade por meio de diferentes lentes dependendo do tempo e espaço e observar as 
influências através dos tempos que essas ideias permearam até os tempos atuais. Em 
segundo lugar, vai depender de cada indivíduo para absorver ou rechaçar tais ideias e 
encontrar a própria felicidade por meio do conhecimento acumulado e do autoconhecimento 
para elaborar sua própria fórmula de felicidade. 

Questões atuais como o hiperconsumismo, a modernidade líquida e o pensamento 
do mundo em constante mudança com suas volatilidades, incertezas, complexidades 
e ambiguidades (SILVA, 2019) podem ser alvo de futuras pesquisas para aprofundar o 
assunto. Mas o que é possível concluir é que não há uma fórmula única para todos e sim a 
reflexão sobre o que pode ser felicidade para cada indivíduo e o conselho final é: conhece-
te a ti mesmo e seja feliz.
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