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APRESENTACAO

A definicdo de salde pela Organizacdo Mundial da Saude se apresenta como
um estado de completo bem-estar fisico, mental e social. Dentro dessa perspectiva a
Psicologia, como uma ciéncia do psiquismo, se estrutura em torno da ideia de promover,
nos mais variados modos de atuagéo, um estado de sau8 a de no individuo e na sociedade.

A Colecéo Psicologia: A Ciéncia do Bem-Estar conta com 26 artigos nos quais 0s
autores abordam diversas contribuicbes da Psicologia a satde mental e social do sujeito
humano.

Nos Capitulos 1 ao 4 os autores discorrem a partir da criacao freudiana uma analise
do supereu em personagens cinematograficos; discutem a questdo do apagamento da
mulher lésbica que a estrutura patriarcal e heteronormativa impde; abordam a causa de
algumas marcas que resultam em sofrimento psiquico como a depresséo, a drogadicdo
e a autoleséo; e evidenciam o estado da sociedade brasileira tomando o cenario atual do
Coronavirus (COVID-19) pela marca do desamparo e negacionismo.

Nos Capitulos 5 ao 7 as praticas do atendimento psicolégico séo levadas a reflexao.
Diante do isolamento, se coloca em questdo o atendimento online que apresenta muito
desafios, além da proépria relacdo médico-paciente nessa modalidade de telemedicina.
Retomando o habitual, tem-se a discuss@o do diagnéstico numa perspectiva mais
humanista.

O social entra em questdo nos Capitulos 8 ao 14. As discussdes abordam a
criminalizacdo e uma espécie de contravioléncia dirigida a figura do bandido; a proposta
de clinica ampliada como medida social de reintegracao a populacéo em situagéo de rua;
a discussao sobre os possiveis efeitos do aborto a salde mental da mulher; a percepgéo
da adolescéncia pela familia, nas questdes de iniciacao sexual, autolesdo, sobrepeso; as
contribuicdes da psicologia na avaliagcdo quanto ao porte de arma; e o impacto subjetivo do
diagnostico do diabetes mellitus gestacional.

Nos Capitulos 15 ao 20 € a infancia que € tomada como objeto. As pesquisas vao ao
encontro das questdes do desenvolvimento humano, desde a possibilidade de reabilitacao
neuropsicologica em criangas com o Transtorno do Espectro do Autismo; a relagéo de
hierarquia da parentalidade; a importancia da ludicidade no desenvolvimento infantil; o
manejo dos Trasntornos de Neurodesenvolvimento; a relagéo das criangas na construgao
do espaco que vivem; e os fatores de risco para o desenvolvimento de Personalidade
Antissocial.

Os Ultimos Capitulos, do 21 ao 26, sdo agrupados os trabalhos que abordam
técnicas e perspectivas para a promog¢éo do bem-estar. Tem-se a Perspectiva Temporal e a

Regulacao Emocional; o Coléquio Relacional e o Genograma; o trabalho com a resiliéncia e



o autocuidado; a busca da felicidade pelo autoconhecimento; o aconselhamento psicologico;
e 0 método restaurativo na saide mental.

Uma boa leitura!

Ezequiel Martins Ferreira
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CONHECE-TE A TI MESMO E SE FELIZ!

Data de aceite: 01/02/2021

Carlos Fernando Barboza da Silva
Instituto Federal de Educacéao, Ciéncia e
Tecnologia de Sao Paulo - Campus Capivari
(IFSP-CPV)

RESUMO: O tema central do trabalho se refere
ao autoconhecimento fazendo um levantamento
sobre como a procura pelo conhecimento
pode levar a felicidade. Caracterizar autores e
conceitos sobre a felicidade ao longo da histéria
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 € possivel identificar e quantizar
a felicidade. A pesquisa sera realizada pelo
método bibliografico. Pretende-se fundamentar
a hipotese que a busca pela felicidade pode
ser trilhada por diferentes caminhos e que a
felicidade pode ser diferente para as pessoas
dependendo de contextos histéricos e socio-
culturais ou questdes da subjetividade de cada
individuo.

PALAVRAS-CHAVE:
Autoconhecimento, Histoéria, Filosofia.

Felicidade,

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
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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
History, Philosophy.

knowledge,

11 CONSIDERAGOES INICIAIS

Em sua origem histérica, a filosofia
mostra-se como um conhecimento superior que
leva a vida boa. Os filosofos se reconhecem
como aqueles que buscam, praticam e ensinam
um caminho para a finalidade ultima da filosofia
que é a felicidade. Nesta linha de raciocinio,
todos os atos humanos devem ser direcionados
para esta intencdo positiva e que devem
ser evitadas todas as acbes 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 € entdo um estado fértil que
gera vida e da sentido a vida (COTRIM, 2013).

Diante disso, o problema a que esta
pesquisa visa responder é: se a busca pela
felicidade permeia toda a histéria da humanidade
apos todos esses séculos de reflexdes, €
possivel conhecer o que é a felicidade? E
conhecimento mostre

possivel que este

caminhos para encontrar a prépria felicidade?
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O objetivo deste trabalho € investigar como o autoconhecimento e a felicidade
se relacionam e para isso pretende-se: pesquisar como os fildsofos ao longo da historia
definem a felicidade e como tragam caminhos para alcanca-la; identificar por que é téo
importante para os seres humanos alcancarem felicidade; saber se é possivel identificar
quando ela foi alcancada e se é possivel quantiza-la.

A pesquisa é realizada pelo levantamento bibliografico dos principais conceitos
sobre felicidade ao longo da histéria. Pretende-se fundamentar a hipotese que a busca pela
felicidade pode ser trilhada por diferentes caminhos e que a felicidade pode ser diferente
para as pessoas dependendo de contextos histéricos e socio-culturais ou questdes da
subjetividade de cada individuo.

O artigo esta estruturado na primeira parte em identificar algumas definicdes
de felicidade e como alcanca-la ao longo da historia, na segunda parte demonstra-
se a importancia da felicidade para humanidade e como quantifica-la levando em
conta os aspectos da psicologia positiva e conclui-se com a tentativa de responder as
perguntas iniciais por meio da analise do levantamento histérico feito e sugestbes para o
aprofundamento do tema.

21 AS DEFINIQ()ES POR AUTORES DE FELICIDADE E COMO ALCAN(;A-LA
AO LONGO DA HISTORIA

De acordo com os textos antigos, as fontes de felicidade derivam em geral de:
bens materiais, status social, prazeres, saude e o amor (COTRIM, 2013). Na atualilidade,
essas fontes nédo diferem muito, apesar de serem influenciados por todas as concepcgoes
filoséficas tanto as antigas quanto as medievais, as modernas e as contemporaneas. Para
fundamentar a discusséo, pode-se fazer um apanhado histérico, que nao 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, ja que trata-se da historia e
formacéo cultural da sociedade, tem uma relagéo direta com a felicidade.

Comecando a viagem, pode-se analisar qual o pensamento dos filésofos da Grécia
antiga sobre a felicidade. Segundo o pensamento da maioria dos filbsofos gregos, do
conhecimento nasce a virtude, e da virtude nasce a felicidade (COTRIM, 2013). Para
Heraclito (aproximadamente 540-470 a.C.), por exemplo, a felicidade ndo pode estar nos
deleites do corpo, porque 0 mesmo ndo é permanente, assim como tudo no mundo. Se
tudo muda, entdo a felicidade também nédo pode ser permanente. Na realidade tudo se
transforma num ciclo eterno e harménico. Esse ciclo vida e morte que mantém o todo. O
etendimento dessa harménia pode fazer com que o homem aceite a transformag¢do como
modo de vida e ser mais feliz? Em tempos dificeis, saber que nada dura para sempre pode
ser um alivio? Esse reconhecimento pode ser uma forma de alento em tempos dificeis

e em tempos alegres aproveitar o momento sabendo que nada dura para sempre? Para
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Demécrito (460-370 a.C.) agir corretamente e com sabedoria levam o homem a felicidade.
Sem o conhecimento o ser humano tende a errar devido a ignoréncia do melhor, o que
causa a injustica e consequentemente a infelicidade. Os bens da alma aproximam do divino
e esses bens sdo as ideias verdadeiras, os conhecimentos, a contemplac¢édo do belo, amor
a justica, a amizade, as leis da cidade. A moderagéo dos bens deve ser ponderada, ja que
0 excesso e a falta podem gerar desarmonia e levar a infelicidade (PAULA, 2014).

Se para os pré-socraticos as discussdes sao feitas para entender o cosmos, os
socraticos se preocupam principalmente com a ética e a politica. Em Socrates (469-399
a.C.) pode-se perceber a énfase na aporia dos discursos, ou seja, 0 mais importante sdo as
perguntas e ndo as respostas. Frases como “sei que nada sei” e “conhece-te a ti mesmo”
sdo frequentes nos textos relacionados a Sécrates (ARANHA, 2016; CHAUI, 2014).
A procura do conhecimento por meio de dialogos é reportada nos textos de Platdo, seu
discipulo, e em um deles (Carmides) Sécrates discorre sobre a relacdo entre a sabedoria
e a felicidade quando afirma que aquele que a possui é favorecido pelos deuses. Aquele
que é sabio é feliz fazendo bem a si (relacionado a melhor conduta ou ética) e aos outros
(relacionado com politica) (PAULA, 2014).

Arelagao entre a sabedoria, virtude e felicidade é abordada também por Platéo (427-
347 a.C.). Em sua teoria das ideias, o fil6sofo ateniense discorre sobre a teoria das ideias
que antagoniza o mundo ideal e o sensivel. Tal teoria preconiza que somente por meio da
razdo chega-se a verdade e que no mundo sensivel os prisioneiros dos sentidos como no
“mito da carverna” (PLATAQ, 2000). Se o pensamento do mundo das ideias de Platéo for
extrapolado para se alcancar a felicicidade plena, e consequentemente a verdade absoluta,
seria necessario deixar a vida, ja que no mundo sensivel isso ndo seria possivel.

O discipulo mais conhecido de Platdo é Aristoteles (384-322 a.C.) e como um bom
discipulo, se opds a algumas ideias de seu mestre. Apesar de também valorizar a razéo
para alcancar a verdade, pondera sobre a importancia dos valores terrenos para alcancgar
a felicidade. Segundo Aristoteles, cada ser tem uma fungao e deve trabalhar para que essa
funcdo se cumpra por meio da virtude, e isso lhe traz prazer. Muitos animais, assim como o
ser humano, tém fungdes semelhantes, mas apenas o Ultimo possui a faculdade do pensar
de forma racional. Logo, o ser humano alcanga sua felicidade se atuar de forma racional
que é a sua virtude. Porém, para Aristoteles, apesar do exercicio tedrico ser importante,
para alcangar a vida feliz € necesséaria também a prética 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 cinicos, no periodo 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 alcacar a felicidade esta baseada na eternidade
divina. Houve um esforgo para unir a filosofia e o cristianismo. A consequéncia desta uniéo

€ a subordinacgéo da filosofia a teologia, ja que a busca da filosofia é a verdade e a verdade
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esta na aceitagdo de Deus, revelada na biblia, € necessaria apenas a interpretacao dos
textos sagrados para compreender o Bem e a Verdade (PAULA, 2014). O dualismo platénico
entre mundo sensivel e inteligivel influéncia na filosofia da idade média e tem destaque em
Agostinho (354-430) a supremacia da alma sobre o corpo. Segundo o teblogo, a felicidade
s6 é alcancada por meio da fé crista para a contemplagé@o do bem e do eterno ap6s a morte.
A auséncia de Deus e a efemeridade mundana leva o ser humano ao mau e a infelicidade.

Apesar das nog¢des de felicidade dos pensadores daidade média estarem diretamente
relacionadas com Deus, as influéncias nos pensamentos tém diferentes origens. Se por um
lado Agostinho é fortemente influenciado pelo pensamento de Platao, em Tomas de Aquino
(1225-1274) a influéncia é de Aristoteles. Tomas de Aquino faz uma releitura da causa final
de Aristoteles que culmina no Divino. O pensamento racional de Tomas de Aquino tenta
mostrar a finalidade do ser humano s6 pode estar em Deus. Porém, a natureza humana
seria incapaz de apreender a definicdo verdadeira da esséncia de Deus, o que aproxima
seu pensamento aos de Platdo que diz que ndo é possivel ser plenamente feliz nesta vida
terrena.

Com a chegada da idade moderna, a forma de pensar a felicidade se transforma. A
passagem de uma viséo teocentrista para antropocentrista no Renascimento, a forma de
pensar a felicidade, apesar dos resquicios da idade média, passa de uma questéo divina
para cientifica. Com o inicio da idade moderna e o desenvolvimento do método cientifico, ha
uma disputa entre empiristas e racionalistas para provar como chegar a verdade (PAULA,
2014).

Francis Bacon (1561-1626) baseia seus pensamentos em comprovagdes empiricas.
O conhecimento dos fendmenos naturais pode levar ao conhecimento e consequentemente
melhorar a vida individual e da sociedade. Entre os racionalistas, René Descartes (1596-
1650) é o filosofo, além de matematico e fisico, mais proeminente nesta linha filosofica. A
sua maneira de pensar de modo extremamente racional alinha suas explicagbes com provas
mateméaticas. O pensamento de Descartes sobre a felicidade pode ser traduzido como a
busca pelo equilibrio para dominar as paixdes e fazer uso da razdo para as decisdes.
Algo semelhante aos gregos antigos que consideravam o equilibrio e autocontrole. Porém,
para a busca de conclusdes verdadeiras, &€ necessério o exercicio da duvida hiperbdlica
para caminhar em direcdo a uma certeza fundamental. Pessoalmente, para Descartes, a
felicidade esta em contemplar a verdade e é imperturbavel pelo sofrimento.

A felicidade no pensamento de Espinosa (1632-1677) aparece com maior destaque
comparando com os pensadores modernos. A busca de Espinosa néo é pelas alegrias
comuns, e sim, pela a suprema felicidade, que requerem um conhecimento intuitivo. Apesar
de ser um caminho dificil, pois se deve abandonar a busca pelas alegrias comuns e uma
nova concepg¢édo de Deus. Para Espinosa, Deus ndo tem caracteristicas humanas, sua
concepcéo do ser divino estd mais relacionada como uma substancia que emana tudo o

que existe e ndo tem poder de criar ou destruir algo, apenas € e ponto. Se todas as coisas
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sdo emanadas do Deus espinosiano, isso significa que todos estéo ligados a Deus e séo
um pouco dessa fagulha divina, assim como as alegrias e tristezas da vida.

Se no Renascimento, os filésofos sofrem ainda forte influéncia da crenca judaico-
cristd, no lluminismo o pensamento tenta se tornar mais laico e a questdo da felicidade
esta mais relacionada com a questdo da prosperidade dos homens, e isto por si sb ja
proporciona a felicidade para a sociedade. Para alcangar a prosperidade, muitos acreditam
que o desenvolvimento da ciéncia e da educacgéo pode proporcionar o esclarecimento e a
liberdade politica e consequentemente a prosperidade e a felicidade aos homens.

Os ideais iluministas do século XVIIl ainda estao fortemente presentes no século XIX.
Adicionalmente, este século é marcado por grandes descobertas cientificas e em especial
pelo evolucionismo e positivismo. Estas ideias acabam culminando em uma concepg¢ao
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 estagios teologicos
e metafisicos de eras passadas e adentrar no estagio positivo, estagio mais avang¢ado
da evolugdo humana conduzindo pela ciéncia para alcancar a perfeicao e a felicidade. A
preocupacdo do coletivo deve se sobrepor ao individualismo, se todos contribuem para
uma sociedade justa, todos s6 term a ganhar com tais atitudes. O inglés Jeremy Bentham
(1818-1883), com seu célculo da felicidade, propde critérios para alcancar a felicidade.
Quanto mais intenso esses critérios, mais produz felicidade. Esses critérios sdo: Duragéo,
Intensidade, Certeza, Proximidade, Extensdo, Fecundidade e Pureza (SILVA, 2019).
Legislando com esses critérios, o Estado pode tomar decisbes para uma sociedade mais
feliz.

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

No materialismo dialético de Karl Marx, o pensador expde que as principais causas
da infelicidade humana estdo no modo de producgéo, nas relagdes de trabalho e nas lutas
de classes (PAULA, 2014). E preciso repensar a sociedade sem esses entraves para que
sejam criadas condi¢des sociais e materiais para a felicidade individual e coletiva.

Para Nietzsche, é preciso dizer sim a vida em sua plenitude (PAULA, 2014). Em
seu conceito de eterno retorno, o filosofo propde que é preciso viver como se 0s eventos e
decisbes da existéncia fossem se repetir eternamente em ciclos idénticos. Por isso deve-se
viver a vida como ela € e atuar de forma a néo se arrepender, pois ha apenas esta vida para
viver, negando todas as metafisicas e religides dos séculos anteriores, por que ndo ha um
além para receber todos os esforcos que sao realizados nesta vida. Porém, alerta para o
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perigo das paixdes mundanas, sendo necessaria uma ponderagéo, enquanto espirito livre,
entre atitudes dionisicas e apolineas, evitando crencas teleoldgicas (PAULA, 2014).

O pai da psicanalise, Sigmund Freud, mostra que as crencas racionalistas que fazem
da consciéncia humana o centro das decisdes e controle dos desejos ndo estéo totalmente
corretas (ARANHA, 2016). O ser humano muitas vezes € comandado pelo inconsciente e
age conforme as forcas conflitantes das pulsdes. Para a recuperacdo de uma vida mais
suportavel, é necessario um processo psicoanalitico e compreensao da conduta, que para
Freud, de natureza sexual como a libido, sublimagao e repressao.

As perspectivas positivas dos positivistas no comecgo do século XX ndo duram muito
tempo. Com a primeira guerra mundial, todos os sonhos de uma sociedade melhor com os
avancos da ciéncia e a ordem para o progresso da humanidade s&o aos poucos substituidos:
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 esta sé no mundo, abandonado e lancado a um mundo
sem regras. Os individuos devem buscar sua esséncia em si mesmo. Em sua liberdade
0 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 tao traicoeira. Segundo o pensador, uma possibilidade
de ser feliz em meio ao absurdo da vida é a conscientizagéo do absurdo no mundo, na vida
e na existéncia. O homem nao deve procurar racionalidade e sentido no mundo, mas o
pensador afirma que néo é possivel atender a tais suplicas da humanidade, é preciso viver
com e no absurdo e admitir aquilo que a existéncia ndo pode dar (PAULA, 2014), a frase
tipica do atual que pode reduzir tal pensamento é “aceita que d6i menos!”.

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

Percebe-se que o homem racional demais pode, ao contrario do que prescre o
positivismo da idade moderna, canalizar o conhecimento para o sofrimento da humanidade.
E 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
ndo so seu lado racional, mas também o irracional. Como também prevé Nietzsche, ha
uma dialética entre o apolinio e o dionisico. E para temperar essa dancga 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 ludico do ser humano nao pode ser extinto: “quem deixa de brincar e de
jogar, cai na depressao” (SILVA, 2019). Como mencionado no filme Mary Poppins: “em cada
trabalho que faz ha um elemento divertido. Encontre essa diverséo e... o trabalho torna-se
um jogo. E cada tarefa que precisa fazer, se torna facil. Uma diversdo, uma brincadeira.”
Pode-se entéo unir a seriedade do homo faber e 0 homo ludens com a ajuda dos autores
Csikszentmihalyi e Seligman, da psicologia positiva, e tornar as atividades rotineiras em
um mundo tao atribulado e fugaz em acdes prazerosas e gratificatnes. Os trabalhos desses

dois psic6logos sdo um pouco mais detalhados na prdéxima sessao.

31 SOBRE’A IMPORTANCIA DA FELICIDADE PARA A HUMANIDADE E COMO
IDENTIFICA-LA

Como se pode perceper no pequeno levantamento histérico, uma das finalidades
das ac6es humanas € a busca da felicidade. Dentre as varias definicbes, esse principio
metafisico nunca é abandonado, as vezes adiado, como na idade média, mas com
perspectiva de alcanga-lo apés a morte. Porém, como denunciado por Seligman em seu
livro Felicidade Auténtica (2019), a psicologia tradicional ndo se preocupa em desenvolver
a felicidade, mas sim, curar os males da alma e os transtornos psicologicos. Por isso sua
psicologia positiva propde investigar as causas da felicidade e como é possivel promever
uma vida mais feliz. Mas antes de iniciar a “formula magica” de Seligman, uma analise de
algumas dicas de felicidade de Csikszentmihalyi & descrita, o autor que desenvolve sua
teoria de fluidez que também faz parte da psicologia positiva.

Em seu livro Flow, Csikszentmihalyi (2017) explora como € possivel experimentar o
prazer da vida, controlando a atengéo e fortalecendo a determinagéo. Isso acontece quando
se imerge em uma atividade ou assunto incapaz de deixar ansioso (por ser muito dificil),
nem entediado (por ser muito facil). Neste “estado de fluxo”, perde-se a autoconsciéncia,
egoismo e senso do tempo. Ele melhora o relacionamento com o trabalho, aumenta a
autoestima e da significado a vida. Ha sete ensinamentos principais no trabalho de
Csikszentmihalyi, sdo eles: procurar oportunidades e maneiras de obter auto crescimento,
e ndo o prazer espontaneo 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 conscientizacdo; ao tratar o trabalho como uma criagcdo com recompensas pessoais,
ele deixa de ser “trabalho alienante”; envolver-se com a familia, amigos e comunidade é
essencial para a auto expressao e crescimento do eu (self); descubrir propositos na vida

por meio de objetivos e determinagéo de coloca-los em acéo.
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Na pesquisa de Seligman (2019), o autor demonstra por meio de pesquisas
psicoldgicas 0 que promove e 0 que ndao promove o aumento da felicidade e propde uma
formula da felicidade. A formula da felicidade seria constituida pela seguinte equagéo: H
=S + C +V, na qual, “H” (happiness) corresponde ao nivel constante de felicidade, “S”
(set range) corresponde aos limites preestabelecidos, “C” (circunstances) corresponde as
circunstancias da vida e, “V” (voluntary) corresponde aos fatores que obedecem ao seu
controle voluntario (SELIGMAN, 2019).

As variaveis “S” tendem a impedir que o nivel de felicidade aumente. Elas sao
constituidas por fatores genéticos, rotina hedonista e limites preestabelecidos. O estudo
das circunstancias abrange o dinheiro (que nao teria grande influéncia para o aumento do
nivel constante de felicidade), casamento (esse sim, com forte influéncia para tornar as
pessoas felizes), vida social, emog¢bes negativas, saude, educacgao, religido, dentre outras
circunstancias.

O controle voluntario da emogédo positiva se apresenta em trés diferentes niveis:
passado, presente e futuro, sendo possivel cultivar cada um de modo separado.

As emoc0es positivas em relagéo ao passado abrangem a elevacao dos niveis de
satisfacdo, contentamento, orgulho e serenidade. Nesse ponto, Seligman critica a teoria
que sustenta que eventos negativos na infancia levem sempre a problemas na idade adulta.
Segundo o autor, a importancia que se da aos fatos passados é exagerada. Geralmente,
€ a pouca valorizagdo dos acontecimentos positivos do passado, assim como a énfase
excessiva aos negativos, que sdo as responsaveis pelo enfraquecimento da satisfacéo,
contentamento e serenidade.

As emocdes positivas em relagédo ao futuro compreendem a esperanga, o otimismo,
a fé e a confianga. Exercicios de como fazer com que as pessoas aumentem o grau de
emocdes positivas em relagdo ao futuro podem ser realizados.

As emocgdes positivas em relacdo ao presente abrangem os prazeres e as
gratificacoes. Os prazeres se definem por serem momentaneos, fugazes, e pela emogao que
provocam. Eles podem ser intensificados pela anulacéo do efeito negativo da habituacéo
(isto €, aumentando o intervalo temporal entre eles), pela apreciacdo (apreciar o momento),
e pela atencdo (concentrar-se na experiéncia).

As gratificagbes, que talvez constituam um dos pontos principais da Psicologia
Positiva, estdo ancoradas ndo nas emocdes, mas sim, nas forcas e virtudes pessoais.
Isto &, no “flow”, de Csikszentmihalyi. Caracterizam-se, portanto, pela plenitude, pelo
engajamento, pela absor¢do. Nao existe, na gratificagcdo, emoc¢éo positiva ou consciéncia,
mas sim, o exercicio de for¢as e virtudes pessoais. Participar de um projeto social voluntario
n&ao requer emogao nem consciéncia, mas produz extrema gratificacdo para quem assume
esse desafio.

E neste interim que encontra-se a resposta para uma indagagdo que na verdade
€ uma contradicdo: se os indicadores atuais de bem-estar objetivo, tais como grau de
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instrucé@o, poder de compra, alimentacdo, vém subindo e estdo maiores do que ha 50 anos,
por que os indicadores de bem-estar subjetivo vém caindo, representado, por exemplo, pelo
aumento dos casos de depressdao? Se as condi¢cdes materiais de vida vém melhorando,
por que as pessoas nao estdo mais felizes? O autor responde que isso ocorre porque a
sociedade prioriza os prazeres em detrimento das gratificagcdes. Buscam-se atalhos para a
felicidade: televisédo, compras, drogas, junk food... e esses atalhos ndo geram mudancas
nem desenvolvem as virtudes nem as forgcas pessoais.

Seligman também desenvolve o estudo das forcas e virtudes. Em seu livro é feita
uma catalogacéo de seis virtudes que estdo presentes em praticamente todas as culturas
e tradigbes existentes ou que existiram, encontrando seis virtudes comuns a todas elas:
saber e conhecimento, coragem, amor e humanidade, justica, moderacéo e espiritualidade
e transcendéncia. Aléem das seis virtudes, o autor cataloga vinte e quatro for¢cas que
podem ser desenvolvidas por praticamente qualquer ser humano, cada qual relacionada
a uma virtude especifica. Por exemplo, dentro da virtude do “saber e conhecimento”, sdo
localizadas seis forgas pessoais: curiosidade, gosto pela aprendizagem, critério, habilidade,
inteligéncia social e perspectiva. Dentro da virtude da moderacao, estdo autocontrole,
prudéncia e humildade, e assim por diante. Toda pessoa possui inclinagdo a desenvolver
certo tipo de for¢a ou virtude especifica, e o autor apresenta exercicios que podem ser feitos
para encontrar as que lhe s&o mais poderosas e as que mais poderiam ser desenvolvidas
e aprimoradas.

E possivel ampliar as emogdes positivas, desenvolvendo as forcas e as virtudes, a
fim de produzirem gratificacao, e, portanto, felicidade auténtica, em diferentes segmentos
da vida, tais como trabalho, como desenvolver as suas forcas pessoais nas rotinas
profissionais, e, assim, recria-las, tornando-se uma vocacao. No amor, mais especificamente
no casamento, afirmando-se que esse é tanto melhor quanto mais se torna um veiculo para
uso diério de nossas forgas pessoais e na criagao de filhos, com orientagdes praticas de
como desenvolver emoc¢des positivas, principalmente em criangas pequenas.

O autor também se propée a investigar o significado e propoésito da vida. De acordo
com Seligman, tendo em vista que a humanidade parece caminhar em um processo de
maior complexidade e em mais situacdes em que todos saem ganhando, o objetivo, como
individuos, & escolher ser uma parte do avanco nesse sentido, unindo a todos em algo
maior.

Seligman distingue quatro tipos de vida: a agradavel, a boa, a significativa e a plena.
A vida agradavel € a que busca os sentimentos positivos, bem como o desenvolvimento
de habilidades para aumentar essas emocgdes. A vida boa vai além, e visa utilizar as forgas
pessoais para producéo de gratificacdo abundante. A vida significativa constitui igualmente
um passo a mais, e define-se pela busca de alguma coisa maior que n6s mesmos. E a vida

plena, por sua vez, é viver todas essas trés vidas, de forma integrada e harmoniosa.
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41 CONSIDERAGOES FINAIS

Pode-se perceber que ao longo da histéria, ndo sé os filosofos, mas toda a
humanidade esta em busca da felicidade, tanto individual, quanto coletiva. Por meio desse
pequeno levantamento histérico, € possivel perceber que as ideias dos antepassados
permanecem no imaginario coletivo e tem forte influéncia nas decisdes da sociedade
atual. Partindo do pressuposto que ao conhecer a cultura, histoéria e sociedade, pode-
se conhecer a si proprio, pode-se por meio dos filosofos, psicoldgos, socidlogos e tantos
outros pensadores abordados aqui e na vasta literatura académica, obter as ferramentas
para comecar a construir a prépria felicidade.

E possivel que muitas delas sejam contraditorias, algumas vezes beirando a
autoajuda ou um absurdo e desespero humano, mas se houver a consciéncia dos prés
e contras e conhecimento da propria subjetividade, & possivel, com a ajuda de teorias,
conselhos, e conhecimentos dos formadores da cultura histérica da sociedade, viver uma
vida muito mais plena integrando a sabedoria dos ancestrais e contemporéneos.

Muitos pensadores ndo sdo abordados neste artigo ou um aprofundamento em
alguns deles seria necessério. Mas o objetivo de fazer um panorama geral de pensadores
para responder as perguntas iniciais foi alcangado. Em primeiro lugar € possivel definir
a felicidade por meio de diferentes lentes dependendo do tempo e espago e observar as
influéncias através dos tempos que essas ideias permearam até os tempos atuais. Em
segundo lugar, vai depender de cada individuo para absorver ou rechacgar tais ideias e
encontrar a propria felicidade por meio do conhecimento acumulado e do autoconhecimento
para elaborar sua prépria formula de felicidade.

Questdes atuais como o hiperconsumismo, a modernidade liquida e o pensamento
do mundo em constante mudanga com suas volatilidades, incertezas, complexidades
e ambiguidades (SILVA, 2019) podem ser alvo de futuras pesquisas para aprofundar o
assunto. Mas o que é possivel concluir € que ndao ha uma férmula Unica para todos e sim a
reflexdo sobre o que pode ser felicidade para cada individuo e o conselho final é: conhece-
te a ti mesmo e seja feliz.
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