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Novo paradigma. Fundado em 2013, Wholebeing Institute atua em mais de 45 pais

Psicologia

positiva para
uma vida plena

Métodoestudaoque
fazindividuose
relacionamentos
prosperarem

B ANA ELIZABETH DINIZ

ESPECIAL PARA O TEMPO

Todos perseguem a feli-
cidade, hd indmeras férmu-
las e segredos que prome-
tem sucesso nessa emprei-
tada, mas, desde 2013, a
psicologia positiva vem in-
dicando estratégias tanto
no campo pessoal quanto
no profissional, que podem
ajudar as pessoas a cons-
truir relacionamentos sau-
daveis, aumentar emocoes
positivas, engajamento e
senso de propdsito.

O Wholebeing Institute
¢ um dos mais conceitua-
dos em psicologia positiva
do mundo, fundado nos Es-
tados Unidos, por Megan
McDonough e Tal Ben-Sha-
har. Eles criaram a Certifi-
cacdo Internacional em Psi-
cologia Positiva, que che-
gou ao Brasil em 2018, por
meio do CEO e fundador
do Wholebeing Institute
Brasil, Henrique Bueno.

Ele é considerado uma
das maiores referéncias bra-
sileiras em felicidade e afir-
ma que “o fundamental é
que se compreenda que ser
feliz ndo tem a ver com feli-
cidade o tempo todo. E ne-
cessario que se aprenda a vi-
ver bem aceitando a vida
como ela € e as dificulda-
des que sempre vao surgir,
sem falsa expectativa de
que em algum lugar existe

Bem-estar.
Juliana Car-
neiro é espe- |
cialista em
psicologia
positiva

uma felicidade absoluta e
constante”.

A psicologia positiva vem
sendo chamada de “a cién-
cia da felicidade”. “Ela é mui-
tomais que isso. Emvez de a
ciéncia focar apenas a pato-
logia, os problemas de rela-
cionamento, a performance,
as deficiéncias de indivi-
duos, em comunidades e or-
ganizacoes, ela se propoe a
estudar com olhar cientifico
e técnico o que da certo, o
que funciona, o que faz indi-
viduos, relacionamentos, co-
munidades e organizacdes
prosperarem e floresce-
rem”, ensina Bueno.

A psicologia positiva de
forma alguma critica ou mi-
nimiza a importancia funda-
mental da psicologia tradi-
cional. “Por meio de inter-
vencoes cientificamente em-
basadas, ela quer ajudar pes-
soas e organizacgdes a viver
todo o seu potencial para
uma vida cada vez mais ple-
na e feliz”, comenta o CEO.

Bueno diz que a psicolo-
gia positiva ndo foca apenas
o estudo da felicidade, mas
também o de diversos ou-
tros aspectos associados ao
positivo, ao melhor da vida,
como esperancga, gratiddo,
produtividade, proposito,
relacionamentos e comuni-
cagdo construtiva, resilién-
cia, entre outros.

“Um dos estudos mais cu-
riosos da psicologia positiva
€ o do paradoxo da felicida-
de, em que as pessoas mais
aficionadas dessa ideia, que
querem ser felizes a qual-
quer custo, geralmente sdo
as que tém uma visdo mais

rigida sobre o que € felicida-
de, que se comparam o tem-
po todo com modelos que
consideram ideais e, por is-
S0, 30 0s que menos vivem
essa tdo sonhada felicida-
de”, avalia Bueno.

Ha diversos modelos
que prescrevem 0S COMpO-
nentes de uma vida mais fe-
liz, e um deles é o Spire, de-
senvolvido pelo professor
Tal Ben-Shahar, conhecido
pelo curso mais disputado
da histéria de Harvard, por
Megan McDonough e Ma-
ria Sirois, que, juntos, fun-
daram o Wholebeing Insti-
tute e desenharam o Certifi-
cado Internacional em Psi-
cologia Positiva.

Segundo esse modelo,
uma vida mais feliz se cons-
tréi com comportamentos
para elevar cada uma das cin-
co dimensdes da felicidade
integral, todas absolutamen-
te interligadas.

“Tem bem-estar espiri-
tual (S) quem aprecia o pre-
sente e tem um senso claro
de sentido e propdsito; fisi-
co (P), quem cuida do cor-
po e da conexdo corpo e
mente; intelectual (I),
quem se engaja em apren-
der e esta aberto a experién-
cias; relacional (R), quem
constréi relacionamentos
positivos consigo e com 0s
outros; e emocional (E),
quem aceita todas as emo-
cOes e busca ser mais positi-
vo e resiliente”, diz o CEO.

Ajornalista Ana Elizabeth Diniz
escreve neste espago as
tercas-feiras. E-mail:
anabethdiniz@gmail.com
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Atitude

Escolhas
devem ser
diarias

Existe um trecho no li-

vro “Alice no Pais das
Maravilhas” em que a prota-
gonista, diante de uma en-
cruzilhada, pergunta a um
personagem pitoresco qual
caminho deve escolher. O
personagem pergunta: “De-
pende, aonde vocé quer
chegar?” Alice, entdo, diz
que ndo importa. E arespos-
ta que recebe é: “Entdo
qualquer caminho serve”.
“E assim que vivemos quan-
do nao sabemos para onde
estamos indo”, comenta o
CEO Henrique Bueno.

Mas, entdo, o que faz a
vida ser boa e como ser
mais feliz? “Em primeiro lu-
gar, é fundamental com-
preender que nosso foco
tem papel fundamental em
nossa experiéncia e que, via
de regra, nossa mente sem-
pre foca o negativo —ao que
damos o nome de ‘viés da
negatividade’. Em segundo
lugar, temos que saber que
apenas pensar ou aprender
sobre felicidade — o que é
muito Util - ndo constrdi fe-
licidade”, ensina.

Segundo ele, é necessa-
rio agir e construir habitos
positivos. “E fundamental
que o individuo ‘se assista
vivendo’ e faca escolhas dia-
rias que sirvam pra elevar
cada uma das cinco dimen-
soes do bem-estar e felicida-
de integral”, comenta.

Uma vida mais feliz, diz
Bueno, “pressupde maior
senso de realizacdo com o
qual construimos ao longo
da vida uma percepcdo cla-
ra de que estamos nos diri-
gindo para algo relevante e
digno. Nio se trata de en-
contrar necessariamente
um propésito rigido e imu-
tavel para a vida toda, mas
o de perceber sentido em tu-
do ou em boa parte do que
fazemos”, finaliza. (AED)

Desempenho

Papel das 24 forcas do carater

As qualidades humanas

sdo objeto de estudo da
psicologia positiva, que pes-
quisa as virtudes, as forcas de
carater e sua relacdo com a fe-
licidade. “As 24 forcas de ca-
rater sdo caracteristicas positi-
vas da personalidade, que re-
fletem a forma como a pessoa
pensa, sente e age, e sua utili-
zacdo eleva o bem-estar, a co-
nexdo com os outros, o de-
sempenho e contribui para o

bem comum. Elas sdo o cami-
nho mais facil para as seis vir-
tudes (sabedoria, coragem,
humanidade, temperanca,
justica e transcendéncia)”, ex-
plica Juliana Carneiro, espe-
cialista em psicologia positi-
va, felicidade e bem-estar.
Segundo ela, “todos nés
possuimos as 24 forcas, mas
cada um tem uma combina-
¢do tinica delas. Bravura, gra-
tidao, persisténcia, perspecti-

va, prudéncia, humildade,
honestidade, lideranca, es-
piritualidade, integridade,
curiosidade, criatividade,
amor, bondade, inteligén-
cia social, perddo “sdo como
superpoderes que vivem
dentro de cada um de nos”,
ressalta a especialista. Para
conhecer suas forcas, faca o
teste do VIA em: eumaisfe-
liz.pro.viasurvey.org.
(AED)




