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Uma das melhores formas de comentar sobre este livro
é apresentando o seu autor. Martin E. P. Seligman é psicolo-
go e professor da Universidade da Pensilvania, nos Estados
Unidos. A principal influéncia durante a sua formacé&o foi a
Psicologia Experimental, seguida pelos mais de 35 anos de
pratica clinica. Como professor de psicopatologia, certa vez
indagou-se a respeito da tendéncia da ciéncia psicolégica em
focar seus estudos nas doengas, nos aspectos disfuncionais,
desconsiderando aspectos positivos do desenvolvimento.
Foi a partir da década de 1990 que seus questionamentos
comecaram a dar origem a uma nova corrente, intitulada Psi-
cologia Positiva. E foi a partir de 1997, quando ocupou a pre-
sidéncia da American Psychological Association (APA), que
seus estudos comecaram a ser divulgados em todas as par-
tes do mundo. Para a realizacdo de suas pesquisas, recebeu
apoio de importantes agéncias de fomento como o National
Institute of Mental Health, National Science Foundation,
Templeton Foundation, Robert Wood Johnson Foundation,
Atlantic Philanthropies e MacArthur Foundation.

O movimento batizado de Psicologia Positiva surgiu
oficialmente nos Estados Unidos, em 1997/1998, a partir
da iniciativa de Seligman que, com outros pesquisadores,
comecou a desenvolver pesquisas quantitativas visando
a promog¢do de uma mudanca no foco atual da Psicologia.
A proposta é da modificacdo desse foco de uma reparacgao
dos aspectos ruins da vida para a construcdo de qualidades
positivas ou virtudes (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000;
Snyder & Lopez, 2009). Desde o seu surgimento, a Psico-
logia Positiva ndo vem sendo divulgada apenas nos meios
académicos, desenvolvendo intervengdes e propostas que
convidam também os “nédo académicos” a se beneficiarem de
suas praticas. Um exemplo desse crescimento é a Associacao
Internacional de Psicologia Positiva (AIPP), que possui mais
de trés mil membros distribuidos em 70 paises, reunindo ndo
apenas pesquisadores, como profissionais da Psicologia e de
diversas areas interessados no estudo do bem-estar.
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O livro em questao é dividido em duas partes, cada uma
com cinco capitulos. Na primeira delas, intitulada Uma nova
Psicologia Positiva, Seligman justifica o desenvolvimento
de uma obra sintese sobre a Psicologia Positiva decorridos
guase dez anos desde a publicacgdo do livro Felicidade Autén-
tica (Seligman, 2002), traduzido para o portugués em 2004,
gue 0 consagrou como 0 maior expoente desta perspectiva
tedrica no mundo. Neste novo livro, Seligman inicia com
uma mudanca no objeto da Psicologia Positiva: em 2004,
buscava-se a felicidade; atualmente, o termo empregado é o
bem-estar. Essa mudanca de nomenclatura surgiu a partir de
diversos questionamentos que destacavam a felicidade como
um conceito complexo de ser operacionalizado em termos de
um construto psicolégico. A expressdo bem-estar, em contra-
partida, possui uma aceitacdo maior nos meios cientificos e
acaba por resumir de modo mais adequado a proposta desse
referencial. Uma nova definicdo de Psicologia Positiva se-
ria, entdo, a ciéncia que investiga o bem-estar. No primeiro
capitulo, o autor revela que o bem-estar pode ser mensurado
em cinco fatores: emoc&o positiva, engajamento, sentido, re-
lacionamentos positivos e realizacdo. Desse modo, conceitua
que o objetivo da Psicologia Positiva é aumentar o floresci-
mento pelo aumento da emocdo positiva, do engajamento,
do sentido, dos relacionamentos positivos e da realizacdo.
Em suas palavras: “O bem-estar ndo pode existir apenas na
sua cabega: ele é uma combinacdo de sentir-se bem e efeti-
vamente ter sentido, bons relacionamentos e realizagdo. O
modo como escolhemos nossa trajetéria de vida é maximi-
zando todos esses cinco elementos” (p. 36).

No segundo capitulo, apresenta exercicios que visam a
aumentar o bem-estar e diminuir a depressao. Tais exercicios
sdo direcionados tanto a leigos como a académicos que tém
desenvolvido programas de intervengdo sob o enfoque da
Psicologia Positiva. Sdo apresentados alguns casos clinicos,
bem como resultados dessas intervengdes em diferentes con-
textos. A chamada Psicoterapia Positiva (PPT) é apresentada
em 14 sessbes com objetivos pontuais que visam a possibi-
litar que o paciente promova o seu florescimento, ou seja,
que desperte para um modo de vida mais adaptativo e com a
presenca de emogdes como bom humor, esperanga, resilién-
cia e otimismo. O terceiro capitulo se detém na explicitacao
de que os medicamentos e as psicoterapias tradicionais nem
sempre buscam a cura, mas sim o alivio de sintomas. Essas
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intervencdes sdo chamadas por Seligman de “cosméticas”
justamente por levarem a resultados timidos e que pouco
contribuem para o efetivo bem-estar do paciente.

No quarto capitulo, o autor relata a experiéncia da cria-
¢do, no ano de 2005, do primeiro programa de mestrado
académico em Psicologia Positiva Aplicada na Universida-
de da Pensilvania (MAPP). Tratava-se de uma p6s-gradua-
cdo direcionada a pessoas que ja estivessem engajadas no
mercado de trabalho e que pudessem pagar o alto valor das
mensalidades. Discutindo temas como o coaching em dife-
rentes segmentos, bem como a importancia de se desenvol-
ver 0 bem-estar em escolas e universidades, o programa foi
considerado revolucionario justamente por objetivar que as
pessoas desenvolvessem seu potencial transformador. Am-
parado nos resultados desse programa, o capitulo 5 apresenta
o relato de uma intervencéo realizada na escola secundaria
de Geelong, na Australia, com jovens. Com uma estrutura
completa de docentes com formacéo em Psicologia Positiva,
Martin Seligman liderou a criacdo de uma intervencdo em
tempo integral realizada ao longo de um ano na escola, a fim
de comprovar a importancia de que a escola também “ensi-
nasse o bem-estar” aos seus jovens, ou seja, fomentando a
implementacdo de uma educacéo chamada positiva.

Na segunda parte do livro, intitulada Formas de flores-
cer, o autor discorre sobre a inteligéncia e de que modo o
contexto contemporaneo tem privilegiado a velocidade, em
vez do raciocinio e da qualidade. Sendo assim, apresenta a
virtude da lentiddo, uma metafora que tem por objetivo con-
duzir a reflexdo orientada para o futuro e ndo para o passado.
O capitulo é ilustrado com diversos exemplos de interven-
¢do, bem como resultados de programas desenvolvidos por
Seligman e sua equipe. O capitulo 7 descreve o Programa de
Aptidao Abrangente para Soldados, desenvolvido a partir da
demanda de Jill Chambers, em 2008, entéo chefe do Progra-
ma do Pentagono para os soldados que retornam da guerra,
bem como de George Casey, ex-comandante da forca mul-
tinacional no Iraque. A intengdo era criar um exército apto
fisica e psicologicamente. A partir de um teste elaborado por
Seligman, relatam-se os bons resultados obtidos com treina-
mentos de Psicologia Positiva, que tiveram como objetivo
desenvolver recursos para o enfrentamento de situacBes de
forte estresse emocional, tanto no trabalho como em familia.
Tal treinamento foi a base para a criacdo de outro programa,
agora para ex-soldados com estresse pds-traumatico, como
descrito no capitulo 8. O foco do programa néo era a situacéo
de estresse, mas sim o crescimento que poderia ser busca-
do apo6s o trauma. Desse modo, criou-se um treinamento em
resiliéncia, de forma a ajudar que os ex-soldados desenvol-
vessem uma atitude mais positiva diante da vida e de suas
adversidades, a partir de topicos como a producéo de resis-
téncia mental, luta conta pensamentos catastréficos, forgas
de caréater e producdo de relacionamentos fortes.

O penultimo capitulo trata da satde fisica positiva e co-
meca com o classico questionamento acerca da definicdo de
salde da Organizacdo Mundial da Salde, proposta em 1946.
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A auséncia de doencas, Seligman acrescenta a presenca de
emoc0es positivas, conduzindo a um quadro de efetivo bem-
-estar. O autor recorre a diversos casos e estudos sobre do-
engas cardiovasculares, sobre o cancer e doencas infecciosas
para propor que o foco exclusivo na doenga nem sempre leva
a cura e que emogdes negativas como o pessimismo, 6dio,
rancor e depressdo podem estar entre as causas de muitas
doencas. Desse modo, com o foco na prevencdo de doencas e
na promocao da saude, Seligman elenca alguns treinamentos
que podem e devem ser desenvolvidos como forma de prote-
ger a populacdo, levando & adogéo de uma postura otimista e
diretamente ligada ao bem-estar.

Segundo seus estudos, as pessoas otimistas possuem ati-
tudes e estilos de vida mais saudaveis e acreditam que as suas
atitudes sdo importantes, ao contrario dos pessimistas. Os
otimistas também atendem de modo mais adequado as pres-
cricdes médicas. Pessoas com alto grau de satisfacdo com a
vida possuem maior probabilidade de cuidar da alimentag&o,
ndo fumar e se exercitar com regularidade, tendo um sono
mais regular. Os estudos sobre saude positiva ainda estdo em
curso, com diversos questionamentos, mas ja apontam para
os efeitos benéficos da adocdo de atitudes mais positivas no
que se refere as condigdes de salde. Estudos longitudinais
conduzidos pelo autor e sua equipe sdo apresentados.

O ultimo capitulo trata dos aspectos econémicos rela-
cionados ao bem-estar, tentando responder a cléssica per-
gunta sobre a relacdo entre dinheiro e felicidade. Embora os
dados do Produto Interno Bruto (PIB) de um pais possam
revelar maiores investimentos em saude, educagéo e bem-es-
tar, Seligman recupera dados de paises considerados pobres
cuja populagdo relata altos indices de satisfagdo com a vida.
Assim, prop8e que haja outros recursos que comprovem o
desenvolvimento de um pais que ndo apenas o PIB. O indice
de satisfacdo com a vida, por exemplo, poderia ser utilizado
para conhecermos onde estdo as pessoas que se consideram
mais felizes e quais as estratégias por elas utilizadas. O livro
termina com uma versdo reduzida do Teste de Forgas Pes-
soais, elaborado pelo préprio autor, que apresenta itens que
revelam as principais virtudes ja desenvolvidas ou em pro-
cesso de desenvolvimento, como sabedoria, conhecimento,
gosto pela aprendizagem, originalidade, inteligéncia pratica,
engenhosidade, coragem, curiosidade, pensamento critico,
imparcialidade, entre outras.

O livro é rico em exemplos, exercicios, conversas com
renomados pesquisadores da Psicologia, como Diener e Bru-
ner, além de descrever casos e dados de mais de 30 anos
de pesquisas que apresentam forte impacto no conhecimento
cientifico internacional e que ja chegaram ao Brasil em for-
ma de diferentes estudos (Calvetti, Muller, & Nunes, 2007;
Dell’Aglio, Koller, & Yunes, 2006; Scorsolini-Comin &
Santos, 2011).

Como uma perspectiva teorica ainda em florescimen-
to, como sugere seu proprio criador, a Psicologia Positiva
tem alcancado o respeito do meio académico e aceitacio
de diversas pessoas que tém experienciado os resultados



de suas intervencdes. De jovens estudantes a ex-soldados,
Seligman revela que o foco no adaptativo e naquilo que
efetivamente “da certo”, para longe de um mero recurso de
linguagem, pode trazer transformacfes sociais e pessoais
importantes, em diferentes contextos. Obviamente, suas in-
tervengOes concentram-se em paises como os Estados Uni-
dos, que possibilitam o deslocamento de uma equipe inteira
de docentes de uma universidade para a realizagdo de um
treinamento em uma escola, por exemplo, fato este ainda
distante no contexto brasileiro. Feitas as devidas explica-
cBes de contexto, a Psicologia Positiva tem se mostrado
uma alternativa para intervenc¢des com foco no desenvolvi-
mento das emocdes positivas e nos bons relacionamentos.
Para os mais céticos, Seligman se mostra extremamente
disponivel para o didlogo, disponibilizando gratuitamen-
te mais de uma dezena de testes em seu site (http://www.
authentichapiness.org) e convidando o leitor, ja no inicio
do livro, para escrever-lhe um e-mail (seligman@psych.
upenn.edu) contando as suas impressdes sobre o livro, com
garantia de resposta quase imediata. Desse modo, fica o
convite para a conversa, para a leitura e para uma reflexdo
mais aprofundada sobre o que é o bem-estar e como po-
demos desenvolvé-lo em nossas pesquisas e intervencdes.
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