ser feliz

Psicologia positiva

A ftelicidade vista pela

A psicologia positiva € uma darea recente da psicologia e procura promover um
melhor enfendimento do que caracteriza e facilita o crescimento psicoldgico.

psicologia positiva
distingue por ser fortemen-
te baseada na investigacio e,
desde que foi oficialmente lan-
cada, em 1998, por Martin
Seligman, entao presidente da
APA (American Psychological
Association) tem vindo a ser
produzido um grande nimero
de estudos sobre o que torna
as pessoas mais felizes.

O que a ciéncia diz
sobre a felicidade
As investigacoes mostram

que a felicidade ajuda a produ-
zir melhores resultados, quer ao
nivel académico quer ao nivel
pessoal, e que contribui para
um aumento da criatividade e
da capacidade de resolver pro-
blemas. Foi também demons-
trado que as crian¢as com
estados emocionais positivos
aprendem mais depressa. A
felicidade reflecte-se também
na nossa satde: nas pessoas
que se sentem mais felizes o
sistema imunitario trabalha
com mais eficacia e a felici-
dade parece contribuir para
aumentar a longevidade. Isto
foi demonstrado por um estudo
feito com 180 freiras, que teve
por base a anlise dos diarios
que escreveram aquando da sua
entrada numa ordem religiosa.
Este ¢ um grupo interessante
ja que toda a sua vida é muito
semelhante: moravam juntas,
cumpriam os mesmos hora-
rios, comiam a mesma comida,

Nas pessoas que se sentem
mais felizes o sistema imunitdrio
trabalha com mais eficdcia e
a felicidade parece contribuir
para aumentar a longevidade
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usavam as mesmas roupas, etc.
O que mostram esses diarios é
que 90% das freiras do quarto
mais alegre ainda estava viva
aos 85 anos, enquanto ape-
nas 34% das freiras do quarto
menos alegre chegou a essa
idade. Aos 94 anos chegaram
54% do quarto mais alegre e
apenas 11% do quarto menos
alegre. Um estudo com 2 mil
mexicanos mostrou também
que os mais felizes tinham

o dobro da probabilidade
(independentemente de ou-
tros factores) de sobreviver e
de se manterem funcionais,
comparados com os mais
infelizes.

Aspectos que
facilitam a felicidade
e o0 bem-estar

As investigacoes mostram
que a felicidade tem um
nivel basal, ou seja, existe

uma tendéncia basica para
que os niveis de felicidade
se mantenham constantes,
independentemente dos
acontecimentos. Isto é verifica-
se em pessoas que ganham a
lotaria e que, ao fim de um
meés, voltam a reportar niveis
de satisfacdo com a vida idén-
ticos aqueles que declaravam
antes. O mesmo acontece com
pessoas que tém acidentes
graves ficando paraplégicas:
a0 fim de um ano, a maioria
das pessoas volta a sentir-se
tao feliz como antes do aci-
dente. Os estudos revelam que
a menos que tomemos medi-
das conscientes para alterar
0s nossos niveis de felicidade,
0 mais provavel é que estes se
mantenham constantes. Neste
sentido h4 algumas coisas que
podemos fazer.

% Modificar os nossos habi-
tos de pensamento. Os pa-
drdes de pensamento mais pre-

O que é a felicidade?
Segundo os autores que se dedicam a esta drea, a
felicidade n&o depende dos acontecimentos mas estd
relacionada com o sentido que somos capazes de dar
A vida e com a capacidade de sentfirmos que estamos
a fazer uso das nossas forcas e virtudes. As pessoas
felizes sGo capazes de apreciar as coisas boas e de
ultrapassar mais facilmente as mds, porque conseguem
enguadrar fodas as suas experiéncias no significado mais
vasto que ddo ds suas vidas.

judiciais para a felicidade sao o
perfeccionismo, que nos impe-
de de tirar partido dos nossos
SuCessos; 0 pensamento a preto
e branco, com a tendéncia para
rotular as experiéncias como
boas ou més e o pessimismo,
que esta muito associado a
ansiedade e a depresszo.

% Para saborearmos as
coisas boas temos que nos
treinar a prestar-lhes atencao.
Devemos aprender a focar a
nossa atencao nas coisas boas
da vida.

+ Eimportante definirmos
o que é a felicidade para nos.
Quais sdo as coisas sem as quais
nao podemos viver?

% Melhorar as nossas rela-
coes sociais — 0s estudos mos-
tram que as pessoas mais felizes
sdo as que possuem relacoes
estaveis e de qualidade. Muito
mais do que os bens materiais é
aqualidade das nossas relacdes
que parece contribuir para a
nossa felicidade. A quantidade




Devemos aprender a focar
d nossa aten¢cAo nas coisas
boas da vida

nao é relevante: ¢ mais impor-
tante ter bons amigos do que ter
muitos amigos. Ha estudos que
indicam que o materialismo
parece ser contraproducente
paraa felicidade: para todos os
niveis de rendimento, as pes-
soas que valorizam o dinheiro
mais do que outros objectivos
estdo menos satisfeitas com as
suas vidas.

+ Definir quais as activi-
dades que nos dao prazer e
quais as que dao sentido a
nossa vida. Fazer um mapa do
nosso dia e assinalar a quanti-
dade de tempo que gastamos

em cada uma delas. Aumentar
o tempo das actividades que
dao prazer e sentido a nossa
vida.

+% E fundamental encontrar-
mos actividades que nos per-
mitam ter algum ganho no
futuro mas que nos déem
prazer no presente. Nao po-
demos viver apenas em funcéo
das recompensas futuras, mas
também ndo podemos viver
exclusivamente em funcao
do prazer momentaneo. Al-
gumas pessoas que alcanca-
ram grande sucesso material
dizem que foram mais felizes

enquanto o tentavam alcancar
do que depois de o terem.

% E mais importante a
forma como vemos o traba-
lho do que o trabalho em si.
Sejam quais forem as nossas
funcoes devemos conhecer as
nossas forcas e aplica-las o mais
possivel. Devemos encontrar
no que fazemos sempre um
desafio a altura das nossas ca-
pacidades.

% Manter um diario de
gratidao — foi demonstrado
que as pessoas que procuram
sentir-se gratas sao as que se
sentem mais felizes. A gratidéo
é algo que podemos treinar
através de um diario em que
escrevemos (durante 8 ou 10
semanas) cinco coisas porque
nos sintamos gratos. Convém
encontrar realidades diferen-
tes. Podemos dividir as nossas

béncaos em partes distintas.
< Praticar meditacao
—além de reduzir o stress, tem
sido demonstrado que a me-
ditacdo do tipo mindfulness
diminui a habituacéo, que tra-
duz o facto dos nossos neu-
ronios estarem programados
para prestar mais atencéo as
coisas novas, reduzindo o
nosso prazer em activida-
des rotineiras. A meditacio
também permite um maior
controlo sobre a nossa atencao
e sobre 0sN10ss0S pensamentos
tornando-nos mais capazes de
saborear a vida. (2]
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