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Resumo: A felicidade, considerada como principal motivagdo da vida, instigou
pesquisadores da Psicologia Positiva a procurar compreender as razoes que
fazem algumas pessoas serem mais felizes que outras, buscando entender
como, atraves do exercicio de recursos fisicos, o individuo pode aumentar sua
capacidade para intensificar as sensagoes de satisfagdo, de alegria e otimismo,
objetivando melhorar a qualidade de seu bem-estar. Durante o Estdgio
Especifico, realizado no posto de Estratégia de Saude da Familia do bairro
Residéncia, em Vassouras, foram observadas familias que estdo inseridas
num contexto social menos favorecido, durante a realiza¢do de atividades
sociais e na dindmica familiar desta populagdo. Estas observagoes ofereceram
informagoes significativas sobre o processo de construgdo da felicidade e sobre
a maneira com que suas emog¢oes orientam sua atuagdo na vida cotidiana,
onde uma multiplicidade de critérios sao considerados na intengdo de alterar
positivamente a qualidade de vida dessas pessoas.

Palavras-chave: Psicologia Positiva. Bem-estar Subjetivo. Felicidade.
Satisfagao.

Subjective Well-Being of the Population Assisted by
Family Health Center Strategy for The Residence

District, Vassouras-RJ

Abstract: Happiness, considered as the main motivation in life, urged the
Positive Psychology researchers to understand the reasons that make some
people happier than others, seeking to understand how, through the exercise of
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physical resources, the individual may increase its ability to enhance the feelings
of satisfaction, of joy and optimism, to improve the quality of their well-being.
During the Stage, held at the Family Health Center Strategy for the Residéncia
District in Vassouras, families who were observed, and are inserted in a social
context less favored, during the conduct of social activities and family dynamics
of this population. These observations provide significant information about the
process of building the happiness and the way in which their emotions guide
their actions in everyday life, where a number of criteria are considered in order
to positively change the quality of life of these people.

Keywords:  Positive  Psychology.  Subjective  Well-being.  Happiness.
Satisfaction.

Introducao

Ao longo da historia, a busca pela felicidade sempre esteve permeando as reflexdes de
filosofos e pensadores. Considerada como o significado e a principal motivagdo da vida,
a felicidade so alcangou seu status de tema significativo de investigacdo na ciéncia em
meados do século XX, com os pesquisadores da Psicologia Positiva que, interessados em
compreender as emogdes positivas, procuraram entender as razdoes que motivam maiores
indices de alegria e otimismo nas pessoas. Ao definir bem-estar o individuo pode ser
influenciado por diversas variaveis, tais como idade, género, nivel socioeconémico e
cultural, entre outras. Porém ¢ possivel dizer que o bem-estar subjetivo ¢ uma atitude e,
como tal, possui pelo menos dois componentes basicos que sdo: a cognicao, que se refere
aos aspectos intelectuais, e o afeto, que pode ser tanto positivo quanto negativo.

Durante o desenvolvimento das atividades do Estagio Supersivionado Especifico do Curso
de Psicologia da Universidade Severino Sombra, realizado no posto de Estratégia de Saude
da Familia do bairro Residéncia, em Vassouras, o contato com as familias locais que
estao inseridas num contexto social menos favorecido possibilitou realizar observagoes
das atividades sociais e da dinAmica familiar desta populagdo, atentando para os padrdes
de comportamento aprendido que se repetem na conducao de suas vidas, refletindo o
processo de desenvolvimento emocional e suas representacdes. Essas observacdes,
interpretadas a luz dos estudos em Psicologia Positiva, motivaram a realizacdo deste
trabalho, o qual pretendeu compreender a percep¢do das pessoas quanto a satisfacdo e
ao bem-estar, quando inseridas num ambiente pouco gratificante, salientando a forma de
constru¢do emocional desses individuos e a maneira com que desenvolvem habilidades
a fim de atingir um nivel mais alto e sustentavel de bem-estar, objetivando a orientagdo
para um processo de transformagao e, consequentemente, a possibilidade de aumentar a
qualidade de suas vidas.
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Psicologia Positiva

A Psicologia Positiva est4 voltada para o estudo da emogao positiva, dos tragos positivos
da personalidade, das habilidades (como inteligéncia e capacidade atlética) e das forcas e
virtudes, as quais, reconhecidas e exercitadas, possibilitam uma maior realizagao e prazer
na vida (Seligman, 2004). De modo geral, os estudos revelam trés aspectos na constru¢ao
da felicidade: a) “estar no controle de sua vida” (Csikszentmihalyi, 1999, Ryft, 1989;
Ryff e Keyes, 1995); b) estado (Diener, 1984, 1996; Michalos, 1980); c) traco (Diener,
1984, 1996; Michalos, 1980).

Do filésofo grego Aristoteles, que escreveu que a felicidade “¢ uma expressdao da alma
em determinadas a¢des”, ao pai da psicanalise, Sigmund Freud, que observou ser a
felicidade uma questao de amar e trabalhar, encontramos, ao longo da historia, inimeras
reflexdes acerca da ideia de felicidade (Lyubomirsky, 2008). Segundo Seligman (2004),
durante a segunda metade do século XX a Psicologia voltou sua atengdo para a doenca,
os disturbios, proporcionando grande avango no conhecimento dos transtornos que se
desenvolvem ao longo da vida. No final do século XX, pesquisadores na area das ciéncias
sociais voltaram suas investigacdes para o campo da felicidade e, embora seja um tema
que foi alvo de especulacao de alguns filosofos desde séculos passados, a felicidade, o
bem-estar subjetivo, a satisfagdo com a vida, se colocam como tdpicos importantes de
estudos cientificos na busca de qualidade de vida (Myers e Diener, 1997).

A vida bioldgica ¢ um processo automatico, desde que as necessidades basicas para nossa
sobrevivéncia sejam atendidas; mas viver plenamente requer empenho no controle dos
fendomenos integrados para nos proporcionar bem-estar e prazer, impedindo que fatores
externos sejam os condutores da nossa dire¢do (Csikszentmihalyi, 1999). Embora a
vida plena seja, em parte, determinada pelos processos quimicos do nosso corpo e pela
interagdo bioldgica entre os 6rgdos, fundamentalmente sera também determinada pelos
pensamentos, emogdes e interpretagdes que damos aos fendmenos quimicos, biologicos e
sociais (Csikszentmihalyi, 1999). Contudo, ressaltam Diener e Lucas (1999), o bem-estar
subjetivo se estabelece através da avaliacdo tanto cognitiva quanto emocional da propria
existéncia.

Teorias e pesquisas envolvendo felicidade e bem-estar subjetivo refletem uma
multiplicidade de critérios e de indicadores, mas ainda ¢ dificil estabelecer as diferentes
variaveis relacionadas a qualidade de vida, ou seja, o grau de importancia de cada uma,
suas inter-relagdes e a dire¢do de causalidade entre elas. Lyubomirsky (2008) diz que
ao tornar-se mais feliz o individuo nao apenas aumenta as experiéncias de alegria,
mas também os niveis de energia, sistema imonuldgico e relagdes sociais, sustentando
sentimentos de auto-estima e autoconfiancga.

Bem-estar Subjetivo

Diener, Oishi e Lucas (2003) relacionam o bem-estar subjetivo com o que as pessoas leigas
chamam de felicidade, prazer ou satisfacao. Larson (2000) refere-se a felicidade também
como afeto positivo e afeto negativo, ligado a atencdo social, a sensagdo agradavel de
satisfacao ou desprazer. Embora publicacdes sobre conceitos de felicidade ndao cheguem
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a um consenso, Csikszentmihalyi (1999) afirma que a verdadeira felicidade seria aquela
que se seguiria ao flow (o fluxo, o fluir), que corresponde a sensagdo de agdo sem esforgo,
caracteristica de momentos excepcionais na vida de uma pessoa. O bem-estar subjetivo,
no entanto, estaria ligado a autovalorizagdo por realizagdes pessoalmente julgadas
importantes, independentemente de recompensas externas, ou seja, algo resultante da
maneira como o individuo interpreta os acontecimentos em sua vida e da aprendizagem
no controle de suas vivéncias interiores (Csikszentmihalyi, 1992).

Csikszentmihalyi (1992) salienta o fazer acontecer, o empenho maximo do individuo em
se esforcar para realizar algo dificil e que vale a pena. Seria a experiéncia intensa de alegria
- incluindo prazeres sensuais ou sexuais - € vivéncias flow, envolvendo um mergulho
intenso e entrega a uma atividade prazerosa. Para Seligman (2004), de modo geral, ndo
existem maneiras espetaculares e rapidas para se alcancar o bem-estar subjetivo ou a
felicidade; existem, na verdade, diversos recursos pessoais que podem ser exercitados,
promovendo e desenvolvendo sentimentos positivos e duradouros - € ndo apenas seriam
indicadores as caracteristicas da personalidade.

Felicidade construida - estar no controle de sua vida

Estudos realizados tanto por Csikszentmihalyi (1992) quanto por Ryff e Keyes (1995)
sugerem, com o conceito de “felicidade aprendida”, que se compreendidos os mecanismos
que possibilitam as sensac¢des de satisfagdo e felicidade, todo individuo ¢ capaz de produzir
esse estado de forma objetiva, construindo o proprio bem-estar.

r

A felicidade, na realidade, ¢ um estado que precisa ser preparado,
cultivado e defendido por noés. As pessoas que aprendem a controlar
sua vivéncia interior serdo capazes de determinar a qualidade de suas
vidas; isso € o0 mais proximo que qualquer um de nos consegue chegar
do estado de felicidade (Csikszentmihalyi, 1992 p.14).

Ao longo do desenvolvimento humano, através das percep¢des diante da vida, varios
orientadores internos vao se formando, vao sendo construidos pelas for¢as que dao forma
as experiéncias, cada qual provocando um impacto sobre as sensacdes boas ou mas e, em
sua maioria, inerentes ao controle pessoal (Csikszentmihalyi, 1992).

Seligman (2004) fala em emogdes positivas e negativas como construtores cognitivos
determinantes no estabelecimento da qualidade de vida. Ligados aos bons e maus
momentos, a vida vai sendo moldada por virtudes como bondade, generosidade,
lealdade e, em contrapartida, por emog¢des como o medo, a raiva e a tristeza. Identificar e
intensificar forgas e virtudes, visando proporcionar ao individuo encontrar o nicho onde
possa exercitar ao maximo sua capacidade de construgdo afetiva, aumenta sua condi¢ao
de adaptacdo levando-o a alcancar satisfagao.
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Felicidade enquanto estado

De acordo com Feist et al (1995), estar feliz implica muitos momentos de felicidade na
vida e seria uma forma de percepcdo de bem-estar fundamentada na experiéncia com
o mundo. As teorias denominadas Bottom-Up do bem-estar subjetivo, relacionadas aos
fatores extrinsecos ao individuo, ou seja, as influéncias situacionais, apontam para a ideia
de que a felicidade ¢ simplesmente a soma de varios pequenos prazeres; parte do modo
como a pessoa julga se sua vida ¢ feliz, ao utilizar alguns calculos mentais para fazer
o balango entre os prazeres e os sofrimentos. Uma vida feliz, neste ponto de vista, ¢
meramente um acumulo de momentos felizes (Diener, 1984).

Glatzer (1987) afirma ser a felicidade concebida como um estado emocional produzido por
eventos positivos e negativos, relacionados as experiéncias vivenciadas. E Diener (1996)
salientou que tanto circunstancias ambientais como fatores ligados a personalidade podem
produzir mudancas significativas no bem-estar subjetivo, desde que ocorram de maneira
abundante e duradoura. Baseado na teoria da adaptacdo, de que existem padrdes afetivos
derivados da propria existéncia do sujeito, Diener (1984) ressalta que esses padrdes podem
ser alterados para cima ou para baixo por qualquer circunstancia. Refor¢ando as teorias
Top-Down do bem-estar subjetivo, relacionadas aos fatores intrinsecos do individuo, que
assumem haver uma predisposicao global para interpretar as situagdes e as experiéncias de
vida de um modo positivo, e que essa propensao influencia as interagdes que o individuo
tem com o mundo, Suh, Diener e Fujita (1996) colocam que novos eventos trariam novas
informacodes, que passam a ter prioridade sobre os eventos anteriores.

Felicidade enquanto traco

Observacdes realizadas por Seligman (2004) sobre felicidade relacionam tracos da
personalidade como fatores promissores para o bem-estar subjetivo; além disso, afirma
que individuos com lagos sociais fortes sdo mais satisfeitos e seus sentidos de julgamento
se desenvolvem para um sentimento geral de bem-estar, o que ele chama de inteligéncia
social, fator que ajuda o individuo a moldar a vida ao redor dele. Para Seligman (2008), ao
contrario dos estados, os tragos sdo caracteristicas positivas ou negativas que se repetem,
independentemente das ocasides e situacdes, ou seja, sdo disposigdes permanentes cujo
exercicio torna mais provaveis os sentimentos passageiros. Diener e Seligman (2004)
observaram que o sistema emocional de pessoas muito felizes reage de maneira apropriada
as circunstancias da vida cotidiana, o que sugere ser determinante a predisposi¢do para
interpretar as experiéncias da vida de forma positiva, independente dessas serem boas ou
mas.

Segundo Feist ef al. (1995) a mente seria uma intérprete ativa e organizadora de toda a
experiéncia sensorial do sujeito, filtrando toda informacdo que chega a ela de maneira
coerente com suas crengas e atitudes, apontando para a visdo das teorias Top-Down. Ja
Suh, Diener e Fujita (1996) revelam em seus estudos que as pessoas reagem de maneira
positiva a eventos da vida ou mudancas apenas por um curto periodo, retornando a linha
de base estavel determinada por sua personalidade.
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Personalidade e Temperamento

Diener (1984) e Diener e Lucas (1999) revelam que a personalidade predispde o bem-
estar subjetivo, influenciando a satisfagdo do individuo e os sentimentos dele com
relagdo aos dominios especificos da vida. E Diener, Suh, Oishi (1997) sugerem que a
intensidade emocional (tanto para as emogoes agradaveis quanto para as desagradaveis)
pode influenciar a qualidade da felicidade e que o otimismo, a autoestima e a extroversao
sdo caracteristicas de personalidade em geral presentes em pessoas felizes, salientando
assim, o temperamento como condutor de comportamentos diretamente relacionados ao
bem-estar subjetivo.

Religiosidade

Estudos analisados por Myers e Diener (1997), indicam que a felicidade e a satisfagdo da
vida se elevam significativamente como resultado da afiliagdo e da frequéncia religiosas
e pela entrega a essas crengas, principalmente, entre pessoas idosas. Ainda sugerem, em
relagdo a fé e a capacidade de lidar com uma crise, que pessoas que tém fé recuperam
o nivel de felicidade com mais facilidade apods sofrer separacdo, desemprego ou doenca
grave. Esclarecem também que ligacdes positivas entre a fé € o bem-estar incluem
os relacionamentos proximos de suporte mais procurados por pessoas ativas em suas
comunidades de f€, no sentido do significado e da finalidade que muitas pessoas derivam
de sua fé e da motivagdo para focalizar além do seu proprio self. Uma visdo espiritual
do mundo pode oferecer respostas as perguntas mais profundas da vida e uma avaliagdao
otimista dos eventos de vida.

Componentes do Bem-Estar Subjetivo

A Psicologia Positiva aponta para o caminho da compreensdao do que nos move, do
que faz algumas pessoas encontrarem maior significado em suas vidas do que outras, e
busca identificar e aperfeigoar as forgas fundamentais a serem utilizadas no proposito de
desenvolver habilidades emocionais no individuo, para a realizagdo mais duradoura em
sua vida, mesmo em condic¢des adversas (Seligman e Csikszentmihalyi, 2000). Segundo
Glatzer (1987) a satisfagdo com a vida, o afeto positivo e o afeto negativo sdo considerados
componentes significativos para o bem-estar subjetivo. E o nivel de satisfagdao pode ser o
modulador das emoc¢des, podendo aumentar ou diminuir, tendo como base o pensamento
(Diener, Suh e Oishi, 1997).

Csikszentmihalyi (1992) afirma que a experiéncia maxima de bem-estar depende da
capacidade de controle da consciéncia organizada de maneira harmoniosa e dos esforcos
criativos individuais, combinando oportunidades de acdo e investimento de energia
psiquica. Para Seligman (2004) ¢ necessario o desenvolvimento de forgas e virtudes,
exercitando sentimentos positivos que irdo proporcionar gratificagdo, integrando valores
e produzindo base na autenticidade para a felicidade, ou seja, dar significado a vida
promovendo satisfagdao no exercicio da vida didria.

As forgas pessoais, segundo Seligman (2004), podem ser tonicas, como a bondade, a
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lealdade e a espiritualidade, aspecto da introversao do sujeito (com base na atividade elétrica
muscular em repouso) ou fasicas, como a perspectiva, a justica e a coragem, considerando
como o individuo iré reagir diante de um desafio (com base na atividade elétrica muscular
contraida). Acredita serem essas forgas pessoais as responsaveis pelo sucesso na vida e,
concretamente, o fator determinante da mais profunda satisfacdo emocional. Algumas
dessas forgas, apresentadas em suas pesquisas, sao tipicas da personalidade e outras ndo,
sendo desnecessario o esforco na correcdo das fraquezas, pois na verdade o investimento
deve ser direcionado para dar significado e propdsito a vida — trata-se de aderir a algo
maior, de maior significado para os aspectos que constituem a felicidade e a possibilidade
de intensificar essa emocao.

De acordo com Seligman (2004) sentimentos sdo ocorréncias momentaneas que nao
precisam ser aspectos recorrentes da personalidade. Sentimentos positivos, como
satisfacdo, felicidade e esperanca provocam aproximacao em relacdo a qualquer objeto,
enquanto sentimentos negativos como medo, raiva e tristeza, provocam afastamento. Desde
a teoria da evolucdo, a psicologia trabalhava as emogdes negativas como responsaveis
por um comportamento de desisténcia, sendo elas, normalmente, evocadas por ameagas
externas que mobilizavam o individuo para eliminar situa¢des aversivas. Tendo em vista
que o universo nao foi criado para atender as nossas necessidades, a frustragao ¢ um
componente intrinseco a condicdo humana e sempre que uma necessidade ¢ satisfeita
imediatamente passamos a querer mais (Csikszentmihalyi, 1992).

Compreendendo a realidade do cotidiano, com as exigéncias e frustragdes que possam
surgir, cada individuo percebe, através dos sentidos, o conteudo especifico das suas
experiéncias de vida que irdo proporcionar uma nog¢ao bastante clara a respeito de seus
proprios limites (Csikszentmihalyi, 1999). Diener (1984), ao expor as condigdes que
influenciam a satisfacdo, diz que este julgamento estd relacionado mais amplamente ao
bem-estar subjetivo do que com condigdes objetivas e aponta para a correlagdo entre
a satisfacdo e o self, sugerindo que as pessoas com autoestima mais elevada possuem
um padrdo de vida e convivéncia familiar mais satisfatorio, precedendo aos sentimentos
positivos. Para Csikszentmihalyi (1992) a consciéncia, onde a realidade ¢ vivenciada
de forma subjetiva, funciona como uma central informativa que processa e estabelece
prioridades entre diversos dados e desenvolve a capacidade de organizagdo para adquirir
controle sobre as emogdes € pensamentos, proporcionando ao individuo o meio para ser
bem-sucedido e ter mais prazer na vida.

Satisfacao

A satisfagdo caracteriza-se pelo movimento em busca de uma sensacio de realizagdo. E
um processo de julgamento em que o proprio individuo avalia, de maneira global, sua
qualidade de vida, partindo de critérios pessoais comparados a padroes que ele mesmo
determinou, a fim de obter satisfacdo pessoal. (Diener e Emmons, 1985) Wong (1989)
afirma que preencher a existéncia de significado tem varios efeitos positivos que levam
a satisfacdo pessoal, e elaborou uma sintese envolvendo esses diversos componentes:
“significado pessoal ¢ um sistema cognitivo construido individualmente, isto é, que ¢
fundamentado em valores e ¢ capaz de dotar a vida de satisfagdo pessoal” (p.517). Essa
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avaliacdo examina aspectos tanto bons quanto ruins da vida do sujeito e privilegia as
expectativas estabelecidas por ele mesmo comparadas a acontecimentos agradaveis
que proporcionaram uma sensa¢ao inesperada de maior realizagdo, mais intensas que a
sensacdo de prazer atingida pelos programas bioldgicos ou pelo condicionamento social,
reduzindo o desequilibrio fisiologico (Cikszentmihalyi, 1992).

Seligman (2004) evidencia que tanto a emo¢dao comanda o pensamento, quanto o
pensamento ¢ modificado pelo estado emocional. Diferentemente, a visdo freudiana
afirma que a emog¢do comanda os conteudos do pensamento e que for¢as do passado
irdo dirigir significativamente a vida do sujeito. No entanto, Seligman (2004), afirma ser
indispensavel compreender que a interpretacdo do individuo a respeito de suas proprias
vivéncias ira determinar a maneira com que suas emogdes conduzirdo seus pensamentos,
e que o fortalecimento de recursos pessoais concretamente podera modificar a qualidade
de vida do sujeito e suas relagdes. Refletindo sobre a satisfacdo como um acontecimento
que pode se expandir, tornando o self mais complexo em alguns aspectos, o individuo
constroi, através de suas experiéncias positivas, a possibilidade de estar no controle de
sua propria vida e transformar atividades do cotidiano em algo muito mais gratificante
que ira propiciar a experiéncia do fluir (Cikszentmihalyi, 1992).

Adaptacao Hedonista

A concepgao de desenvolvimento humano, apesar da predominancia do modelo biomédico,
considerada pela Psicologia do Desenvolvimento, revela que esse processo € tanto
cumulativo quanto inovativo, o que ressalta que todo o individuo sofre permanentemente
transformagdes ao longo da vida. Consequentemente, mudangas irdo ocorrer, significando
tanto perdas quanto ganhos, e todo individuo € capaz de se adaptar mediante suas condigdes
e experiéncias anteriores (Baltes, 1987).

Embora seja constante a busca pela felicidade, cada individuo se empenha ao maximo para
tornar possiveis mudancas favoraveis no casamento, habitacdo, bens, beleza fisica, como
condi¢do para obter o que acredita ser felicidade (Lyubomirsky, 2008). Partindo deste
pressuposto seria plausivel pensar que pessoas que possuem uma vida mais afortunada
que as outras seriam, entdo, mais felizes e realizadas. No entanto, estudos demonstram
que embora realizagcdes importantes tenham o poder de aumentar a felicidade, isso ocorre
apenas por um curto espago de tempo. O obstaculo ao aumento do nivel de felicidade
¢ a capacidade do proprio ser humano se adaptar rapidamente a condi¢des inesperadas
de mudangas, tanto sensoriais como fisioldgicas, chamadas de adaptacdo hedonista
(Seligman, 2004). Este fendmeno ocorre em todos os ambitos da vida, apenas limitado
por alguns acontecimentos ruins, como o luto de uma mae que perde o filho ou a perda
de um ente querido de maneira tragica (Seligman, 2004). Lyubomirsky (2008) revela
que este mesmo fendmeno ¢é responsavel pela modificagdo de acontecimentos positivos,
levando o sujeito a acomodagdo da sensacao de felicidade temporaria, retornando ao nivel
normal.
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Consciéncia - o que a ordena

A consciéncia tem por funcao representar toda a informagao que ocorre dentro e fora do
organismo, levando o individuo a avaliar os estimulos e a agir de modo correspondente.
Nesse sentido, o processamento das sensacdes, das percepgoes, sentimentos e ideias se
estabelecem como numa central informativa, permitindo ao individuo, além do acesso
aos dados existentes, criar ou reinventar ideias (Csikszentmihalyi, 1992). “A qualidade de
ser consciente [...] permanece sendo a Unica luz que ilumina nosso caminho e nos conduz
através da obscuridade da vida mental” (Freud, 1974, p.28).

Na linha da evolugdo, o sistema nervoso foi-se tornando tdo complexo que hoje exibe,
até certo ponto, a capacidade de mudar os conteidos da consciéncia, contrariando
sua programacgao genética e do ambiente objetivo (Csikszentmihalyi, 1992). Logo,
a capacidade de recriar que a consciéncia permite ao individuo ¢ o aparato principal
na possibilidade da construcdo de recursos fisicos para lidar com acontecimentos
desagradaveis que possam ocorrer em suas vidas (Seligman, 2004). O desenvolvimento
dessa caracteristica da consciéncia vai depender da maneira que as informagdes forem nela
organizadas - a intencdo - e, principalmente, da possibilidade do sujeito adquirir controle
sobre as proprias emogodes € pensamentos. A intensdao ¢ uma unidade da informagao,
criada pela necessidade bioldgica ou metas sociais internalizadas voltadas para realizar
um desejo. E, como a consciéncia corresponde a realidade vivenciada de forma subjetiva,
permite ao individuo a liberdade de controle e conhecimento de suas reais experiéncias,
dando a ele a capacidade de focalizar sua aten¢ao conforme suas necessidades para atingir
metas (Csikszentmihalyi, 1992). A aten¢ao, por sua estrutura flexivel, pode ser investida
de varias maneiras que possibilitam tornar a vida feliz, pela riqueza de contetidos,
aprendendo a administrar as proprias metas, ou infeliz, pelo direcionamento da energia
investida negativamente. Dessa forma, cada individuo cria a si mesmo através da energia
psiquica investida, moldado pela maneira que a utiliza (Csikszentmihalyi, 1992).

Essa ordem no processamento de energia psiquica mobiliza todo o organismo em um modo
de aproximacao ou evitacao, direcionando o foco principal da aten¢ao nabusca de qualidade
na experiéncia, evidenciando que emocgdes, intengdes e pensamentos nao atravessam
a consciéncia como elementos distintos de experiéncia, mas que estdo constantemente
interconectados e se modificam uns aos outros a medida que avangam e, naturalmente,
fortalecendo e integrando o self, por ser o elemento que representa simbolicamente todos
os contetdos da consciéncia no sistema que predomina a causalidade. Permite, assim, ao
individuo a experiéncia de harmonia do fluir, porque neste estado de profunda concentragao
a mente esta organizada de maneira extraordinaria (Csikszentmihalyi, 1999).

Qualidade de vida — 0 que determina essa construcao

A qualidade de vida percebida € totalmente subjetiva e esta diretamente relacionada com a
avaliagdo particular do individuo de seu contexto familiar e social, sua saude fisica, o uso
de seu tempo (de que forma este ¢ investido) e suas condi¢des de moradia (Diogo, Néri e
Cachioni, 2004). O modo como ¢ investido o tempo e a energia psiquica aplicados para
a manutenc¢ao da vida do individuo, sera determinante no desenvolvimento do potencial
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para seu crescimento pessoal. O que € feito para gerar energia para a propria sobrevivéncia,
desde atividades produtivas até atividades de manuteng¢do, quase nunca ¢ ideal, pois o que
sobra de tempo ¢ muito pouco para a realiza¢cdo de atividades de lazer que auxiliam na
obtenc¢do de uma vida mais plena em sua esséncia (Csikszentmihalyi, 1999).

Segundo Maslow (Davidoff, 2004) as necessidades fisiologicas precisam ser satisfeitas
para que se possa buscar atender as necessidades de segurancga e, por consequéncia,
permite o seguimento para as necessidades sociais, que se saciadas abrem espaco para
as necessidades de autoestima. Se uma destas necessidades ndo estd saciada ha uma
incongruéncia, mas quando todas estiverem atendidas abre-se espago para a auto-
realizacdo, que ¢ um aspecto de felicidade do individuo. Embora a condi¢do humana seja
dependente das necessidades basicas de sobrevivéncia, ndo somente elas irdo determinar
a qualidade de vida do sujeito. A casualidade do nascimento ird proporcionar ao individuo
um manancial de informagdes que, interpretadas de maneira singular, oferece o contetido
especifico da experiéncia. Assim também, na questdo da individualidade, as categorias
socioculturais e as circuntancias, atreladas a iniciativa pessoal, permitirdo ao individuo os
recursos que irdo determinar sua qualidade de vida (Csikszentmihalyi, 1999).

“Um estado de espirito positivo nos induz a um modo de pensar completamente diferente
de um estado de espirito negativo” (Seligman, 2004). Segundo Lyulomirsky (2008), as
pessoas felizes tendem a armazenar informagdes de acontecimentos positivos em maior
nimero que acontecimentos negativos, além de serem mais satisfeitas no casamento,
no trabalho, na vida social e apresentarem o sistema imunoldgico mais fortalecido. Em
contrapartida, Seligman (2004 ) ressalta que pessoas deprimidas sao mais precisas e realistas
quanto as suas habilidades, mais espertas; enquanto as mais felizes supervalorizam sua
capacidade.

Consideravelmente, as emogdes positivas sd0 um importante recurso na prevencao e
manuten¢do da saude fisica e mental do individuo. Varias pesquisas, como de Seligman
(2004), forneceram informacdes significativas no que implica a melhoria da sadde,
com melhores hébitos, e no prolongamento da vida, revelando que pessoas otimistas
tém maior suporte na constru¢do de recursos fisicos, proporcionados pela maneira
com que lidam com situagdes adversas. Na esperanga equivocada de que a mudanca
das circunstancias proporcionara felicidade, as pessoas acreditam que beleza, sucesso
profissional e material sdo os fatores essenciais para a realizacdo de todos os seus anseios.
Sem duvida, as pesquisas sugerem que esses sao fatores incentivadores da felicidade, mas
ndo existem evidéncias associativas para que ela ocorra. Os seres humanos acostumam-se
rapidamente a mudancas sensoriais ou fisiologicas - ¢ o fenomeno da adapta¢do hedonista
- e, consequentemente, a alteragdo emocional provocada pelas tranformagdes ocorridas
em sua vida, em curto espaco de tempo, tende a se acomodar, levando o sujeito ao seu
nivel basal de felicidade (Lyubomirsky, 2008).

Sao duas as estratégias que podem ser adotadas para melhorar a qualidade de vida: a
primeira, fazendo com que as condi¢gdes externas se adaptem as metas da pessoa; e a
segunda, alterando o modo como sdo vivenciadas as experiéncias externas para adapta-
las as suas metas; porém nenhuma delas serd eficiente separadamente. O essencial
€ como a pessoa se sente a respeito dela mesma e do que acontece em seu dia a dia
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(Csikszentmihalyi, 1992).

Considerando o tipo de experiéncia que faz a vida melhor, o prazer ¢ um importante
componente da qualidade de vida, devolvendo ordem a consciéncia quando as necessidades
do corpo se impdem e provocam a desordem psiquica (ou entropia psiquica). Numa outra
categoria esta a satisfagdo, caracterizada pelo movimento, pela sensagdo de realizagdo,
pela gratificagdo por algo alcangado de maneira ndo programada. (Csikszentmihalyi,
1992) Para Csikszentmihalyi (1999) o que diz respeito a vida cotidiana ndo pode ser
definido apenas pelo que a pessoa faz, mas devem ser também consideradas as suas
relacdes com o0s outros € os atos € pensamentos influenciados por eles, estando presentes
ou ndo. A qualidade a que se refere esta no equilibrio de varios fatores: na satisfagao que
pessoalmente seja importante para o individuo, no viver com o suficiente para suprir
suas necessidades reais de consumo, valorizando todas as suas experiéncias, como o
que existe de mais digno, sentindo-se recompensado por gostar efetivamente do que faz
sem esperar por recompensas externas, desenvolvendo o que se chama personalidade
autotélica . Revela, ainda, que por mais individualista que seja uma cultura, os outros
ainda determinam significativamente a qualidade de vida de um individuo.

Bem-Estar Subjetivo da Populacao Assistida no posto de Estratégia de Saude da
Familia do Bairro Residéncia de Vassouras, RJ

O contato com as familias do Bairro Residéncia, em Vassouras, durante o desenvolvimento
das atividades do Estagio Supervisionado Especifico do Curso de Psicologia, realizado
no posto de Estratégia de Saude da Familia, proporcionou a oportunidade de observacao,
em que foram verificados padrdes repetidos de comportamentos e de dindmica familiar,
favorecendo a avaliacdo da realidade socioecondmica e cultural desses individuos. Os
atendimentos domiciliares, propostos pelo projeto de Saude Publica, para trabalhar
a prevencao de doencas, permitiram o estreitamento das relagdes entre profissionais e
pacientes dentro de seu contexto de vida. Com base nas teorias e estudos da Psicologia
Positiva, foi possivel salientar que, no processo de desenvolvimento dos individuos dos
grupos acompanhados, os padrdes de personalidade, os comportamentos e as atitudes
diante da vida sdo determinantes para caracterizar a repeticao na formacao das estruturas
que permitem tanto a construgdo da felicidade quanto da qualidade de vida das pessoas
em situacoes adversas.

A populacao assistida durante o estidgio estd inserida num contexto social menos
favorecido, o que denota significativa dificuldade tanto econdmica quanto cultural
de serem utilizadas como suporte externo para garantir mudangas de perspectivas do
individuo, mesmo em rela¢ao a novas geragoes. Partindo dos pressupostos de Maslow, que
aponta para o equilibrio do organismo como resultado de um funcionamento satisfatério
quando atendidas suas necessidades basicas, observa-se um nivel varidvel de atendimento
de necessidades, tendo em vista a realidade da pessoa com baixa expectativa de ganhos e
mudangas, isso se considerado como fator para aumentar os niveis de qualidade de vida.

Os locais onde sdo construidas as moradias sdo, em sua maioria, pequenos lotes de um
mesmo terreno, cedidos aos componentes da familia @ medida que estes constituem seu
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proprio nucleo familiar. Geralmente, sdo construgdes inacabadas que oferecem pouco
conforto e seguranca, com um numero reduzido de comodos, onde os moradores se
acomodam sem qualquer privacidade e/ou individualidade. As pessoas se mostram,
muitas vezes, solidarias e acolhedoras, sendo pratica comum abrigar amigos em seus
lares, apesar da dificuldade financeira para a manuten¢do do grupo.

Os filhos, em geral, dividem a mesma cama e os objetos pessoais sao compartilhados; em
alguns casos, mesmo quando se trata de material escolar, ¢ comum que irmaos se alternem
no uso dos referidos objetos. A gravidez na adolescéncia ¢ significativamente grande,
sendo comum ocorrerem varias gestacdes em um curto espago de tempo, onde o cuidador,
geralmente, ¢ a avo. As familias sdo numerosas €, em sua maioria, se apresentam como
monoparentais, sendo também comum no mesmo nucleo a ocorréncia de varias unides
maritais consecutivas.

Quanto aos comportamentos sociais observaveis, ¢ comum o uso frequente de alcool
e, em alguns casos, também o uso de outras drogas. Com referéncia a renda familiar,
poucos individuos possuem trabalho fixo, geralmente vivendo de servigos temporarios. A
manuten¢do dessas familias, no que se refere a alimentacao e servigos basicos essenciais
(luz e agua) ¢, principalmente, responsabilidade do idoso pensionista, sendo bastante
comum serem esses idosos os veiculos para o atendimento familiar, por produzirem com
frequéncia doengas como depressao, hipertensao e diabete, ao enfrentarem situacdes que
geram ansiedade, levando-os, muitas vezes, a utilizar a medicaliza¢do como suporte para
realizar suas atividades cotidianas. No entanto, ndo em menor nimero, existem casos de
idosos que, contrariando o modelo biomédico em relagdo ao envelhecimento, mesmo em
condi¢des financeiras pouco favoraveis, insistem na boa longevidade em dominios da
saude fisica e mental, e se apresentam como o alicerce do grupo familiar para a conducao
de suas vidas.

Csikszentmihalyi (1999) fala sobre o processo automadtico da vida bioldgica, das
necessidades de sobrevivéncia atendidas e dos processos psiquicos, relacionando-os ao
bem-estar subjetivo. Partindo deste suposto, desde que mantidas as condi¢cdes bésicas
de subexisténcia do organismo, todo individuo torna-se igualmente capaz de tornar sua
vida plena, tendo como organizador o controle sobre suas emocgdes, pensamentos € a
interpretagdo de suas experiéncias. Considerando a realidade de individuos que enfrentam
adversidades e relacionando as circunstincias a que estdo sujeitos com a experiéncia
sensorial que, juntas, irdo compor sua personalidade, pode-se notar a influéncia
das informag¢des determinando as caracteristicas de suas estratégias pessoais, como
orientadoras das vivéncias internas e externas. Portanto, ao ser considerado ineficiente
o atendimento dessas pessoas, quanto as suas necessidades bdsicas de sobrevivéncia,
somado a pouca gratificacao e o sentimento de inadequagao social, torna-se importante a
probabilidade do individuo em ser disfuncional na interpretacdo e controle dos contetidos
de sua consciéncia e na utiliza¢do desses como agentes organizadores e transformadores
dos dados que conduzem pensamentos e emogoes.

Quando Seligman (2004) afirma que ao reconhecer e exercitar a capacidade pessoal ¢
possivel fortalecer emocdes positivas na construcao da felicidade, sugere que ainterpretagao
das experiéncias externas e a carga genética exercitadas sdo as responsaveis por tornar
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funcional o individuo, podendo modificar de maneira criativa sua vida. Durante a infancia,
o individuo ja apresenta tracos de personalidade geneticamente determinados compondo
seu temperamento, mas esses tragos também sdo moldados por sua interagdo com o0s
pais. No decorrer do seu desenvolvimento, outros componentes serdo adicionados dando
oportunidade a novas experiéncias emocionais enquanto seu sistema nervoso esta em
formacao, provocando grande influéncia na capacidade dessa crianga em lidar com suas
emocdes diante da vida. A crianga emocionalmente preparada, cujos pais ou responsaveis
véem na manifestacao de suas emocdes negativas a oportunidade de orientagdo, ajudando
essa crianga a nomear e reconhecer o que sente, tem maior possibilidade de aprender a
reagir e a se recuperar de situacdes de estresse ou frustracdo, conseguindo controlar as
reagOes negativas de forma mais rapida e tendo mais habilidade em solucionar problemas.
Numa realidade onde os papéis de referéncia e identificagdo das criangas se confundem
¢ provavel uma dificuldade maior de organizagdo consciente que constitui a forma com
que esse individuo ird lidar com suas proprias emogdes e as exigéncias ocasionais de seu
dia a dia.

Demonstrando essa construgao no processo de desenvolvimento, ao observar criancas
expostas acomportamentos desajustados, salientando aincapacidade do adulto em perceber
as proprias emogoes, sujeitas a expressoes de raiva, agressividade e ridicularizagao, nota-se
que essas criancas tendem ao descontrole pela dificuldade de regular as proprias emogdes
e pelo sentimento de inadequagao, que as orientam para serem rotuladas como deficientes
de carater. A atitude dos responsaveis pela criagdo de uma crianga serd refletida na base da
sua preparagdo emocional, estabelecendo a forma dela interagir com o mundo, que sera
constituida de emog¢des minimizadas em seu real sentido e disfuncionais na resolucao
de problemas que poderiam melhorar significativamente sua satisfacdo e bem-estar na
vida. Com base nisso, foram observados comportamentos que se tornaram caracteristicos
das pessoas assistidas. E comum a dificuldade de contato visual em varias situacdes, a
rejei¢do ao toque corporal ¢ significativa e, principalmente, ¢ marcante a desvalorizagao
de manifestagdo afetiva, por ser considerada como agente manipulador de situacdes do
cotidiano.

A experiéncia naturalmente promove no individuo um manancial de emogdes positivas
ou negativas que fundamentam a constru¢do de sua personalidade e habilidades que irdo
auxiliar seu processo de reconhecimento e atua¢do no mundo. As vivéncias afetivas,
estando diretamente ligadas a condi¢do saudavel de aprendizagem, que comprometem
substancialmente o comportamento da pessoa ao se relacionar com o meio em que vive,
sdo evidenciadas quando sdo analisados os desajustes de adolescentes da area assistida,
pelo alto indice de evasdo escolar, o envolvimento com gangues que promovem brigas
anunciadas e o significativo abuso de drogas licitas e ilicitas. Nao sdo raros os casos de
homicidio nesta localidade, geralmente de jovens na faixa de 14 a 25 anos, bem como de
pequenos furtos, invasdes a domicilios, espancamentos e estupros.

Diener, Oishi e Lucas (2003) relacionam a satisfacdo e o prazer ao que se considera
felicidade, enquanto Larson (1987) reconhece a felicidade como afetos relacionados a
atencdo social, promovendo sensacdes de prazer ou desprazer. Dessa forma, questiona-se
como obter satisfacdo em condigdes precarias de contetidos de prazer e realizacao diante
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das dificuldades da vida, mesmo considerando aspectos positivos € negativos das emogoes
e suas interpretacdes internas. Opinido semelhante ¢ expressa por Csikszentmihalyi
(1992) ao salientar que a satisfacdao ¢ resultante da interpretacdo e do controle de suas
vivéncias pessoais e da entrega do individuo as atividades prazerosas, condigdes pouco
evidenciadas quando observados os grupos de pouca representatividade social.

Seligman (2004) menciona que a possibilidade de desenvolver recursos pessoais para
obtencdo de bem-estar subjetivo e sentimentos duradouros torna real a avaliacdo das
forgas individuais a serem potencialmente desenvolvidas para constituir a felicidade das
pessoas, apesar da realidade social ser pouco gratificante. Observa-se, nesse grupo de
familias, que as experiéncias de alegria estao relacionadas a frequentes encontros sexuais
sem vinculos significativos, tornando esses prazeres 0 mecanismo propulsor no exercicio
de busca da felicidade e de realizagdo pessoal. A isso se refere Csikszentmihalyi (1992)
quanto a experiéncia do fluir em atividades prazerosas e na constru¢do do bem-estar
subjetivo pela capacidade individual de produzir satisfacdo, determinando a qualidade de
suas vivéncias, independentemente de firmes lagos afetivos. Embora comparados a estes
estudos, os grupos assistidos revelam que constituem a experiéncia do fluir, de satisfacao,
ligada apenas a ocasides de atividade sexual, como fator de aproximagao a condicdo de
individuos de classes sociais mais favorecidas.

Cada pessoa apreende as informagdes vivenciais de maneira singular; mesmo exposta
a elas a0 mesmo tempo no mesmo circulo familiar, as representacdes sdo estabelecidas
como orientadores internos. Baseado nessa forma de constru¢ao pode-se observar varios
integrantes do mesmo grupo com diferentes mecanismos de execucdo de habilidades ao
utilizar as forgas e virtudes que determinam a qualidade de vida. Seligman (2004) fala
dessa construcdo e do impacto causado por sensa¢des boas ou mas inerentes ao controle
pessoal, o que permite ver que em individuos do mesmo grupo a manifestagcao do que eles
reconhecem como qualidade de vida é gerada, principalmente, por emogdes negativas
decorrentes do sentimento de inadequagao, tornando-a disfuncional em sua relacdo com
o mundo, mesmo acreditando estar no controle dessas emogoes.

No ambito da teoria apresentada em Feist et al. (1995), de orientacdo Bottom-Up, que
se baseia na condi¢do de julgamento do proprio individuo, pelo calculo do somatdrio
de momentos de alegria ou sofrimento que possam produzir mudangas em sua vida,
ressaltamos que, no caso dos adultos observados, essa avaliagdo representativa ocorre
pela comparacao com situagdes de luto ou perdas, onde o ganho acontece em permanecer
estavel sem a necessidade de adaptag@o a novas condigdes de vida, considerada por Diener
(1996) como padroes afetivos para que o sujeito se sinta confortavel.

Relacionando a condi¢ao de vida a tragos da personalidade da pessoa que desenvolve um
sentimento de bem-estar, estabelecendo uma disposi¢ao mais apropriada de inter-relagao,
observada por Seligman (2004) como inteligéncia social, comparada a algumas pessoas
do grupo assistido, torna-se evidente quando estes, mesmo em situacdes como baixa
escolaridade, desemprego, doenga e condi¢cdes minimas de manutengao das necessidades
da familia, apresentam grande otimismo diante dos fatos da vida, sentindo-se gratificados
por ainda estarem sujeitos a alguma mudanca. Reforcando a abordagem 7op-Down
apresentada em Feist ef al. (1995), essas pessoas possuem um comportamento racional
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diante de eventos externos baseado em sua critica de valores, nao supervalorizando
situacdes momentaneas de dificuldade.

A generosidade, a bondade e a lealdade, citadas por Seligman (2004) como construtores
cognitivos determinantes para dar qualidade a vida, sdo salientadas nas atividades alguns
dos membros do grupo assistido, geralmente, relacionadas ao empenho religioso. Myers
e Diener (1997) indicam a crenga como importante aliado para a satisfacdo na vida, o
que ¢ visivel na populagdo assistida, que as utiliza como suporte fundamental para obter
motivacao no desempenho de atividades diarias. Nota-se que as pessoas buscam, além
de conforto espiritual, um meio de regrar suas atitudes na incapacidade de desenvolver
recursos proprios mediante situagdes que promovem descontrole e abusos em suas vidas,
revelando a necessidade de controladores externos para manter equilibrio justificado
em circunstancias que possam surgir. A fé aparece como manifestagdes secundarias,
significando o meio de se alcancar condi¢des transformadoras para a vida e nas relagdes
pessoais, independente das praticas religiosas procuradas. Torna-se importante ressaltar
que em localidades onde a populagdo ¢ visivelmente desfavorecida, a religiosidade ¢
bem variada, encontrando-se desde lugares em que se praticam as crengas africanas até
um numero grande de igrejas ou templos evangélicos, o que revela a crescente procura
por parte desta populagcdo do apoio para melhorar seu bem-estar subjetivo e encontrar as
respostas para as aflicdes provocadas por suas experiéncias na vida.

Glatzer (1987) fala em satisfagdo modelando as emogdes e Csikszentmihalyi (1992) fala
na capacidade de controle da consciéncia organizada harmoniosamente. Contudo, se
observadas algumas pessoas que tiveram sua construgdo cognitivo-afetiva de maneira
deficiente, ndo recebendo recompensas externas que poderiam proporcionar bem-estar
e gratificagdo em sua atuacdo, percebe-se que apresentam marcante distor¢ao de valores
morais e afetivos, refletidos em sua conduta pessoal e social, que se tornam evidentes
quando, na formagdo de seus novos nucleos familiares, o padrio de comportamento
aprendido se repete. No entanto, ocorre que no mesmo contexto pessoas que vivenciaram
experiéncias semelhantes conseguem desenvolver, de forma criativa, atitudes positivas na
conducdo de suas vidas ativas e que se organizam alterando comportamentos padronizados,
pela capacidade de interiorizar valores que, investidos de energia psiquica, se tornam
naturais em sua maneira de ser, constituindo for¢as que dao significado a vida.

Seligman (2004) quando fala do exercicio das forcas e virtudes na vida diaria, acreditando
serem elas responsaveis pela satisfacdo emocional, oferece a possibilidade do ser
humano intensificar emogdes através do proprio investimento para aumentar a qualidade
de suas vivéncias. No bairro assistido, algumas pessoas se empenham em dar apoio
aos membros mais carentes da comunidade, o que provoca imensa satisfagdo pessoal,
permitindo desenvolver no individuo emogdes positivas ao proporcionar bem-estar a
outra pessoa. Em consequéncia destas atividades, o individuo adquire a capacidade de
lidar com circunstancias negativas e aprende a controlar seus pensamentos no proposito
de intensificar suas emocdes de forma verdadeiramente compensadora, fazendo do seu
cotidiano algo significativo e gratificante.

Ao longo da vida, mudangas ocorrem de maneira natural, ocasionando perdas ou ganhos,
mas pela propria condicdo humana o individuo tende a se adaptar, embora causem
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aparente desequilibrio. Experiéncias como o casamento, a aquisi¢ao de bens materiais e
a busca incessante pela beleza fisica padronizada pelos meios de comunicagdo provocam
no individuo altera¢des consideraveis no que se relaciona ao bem-estar subjetivo, como
revela Lyubomirsky (2008). De modo geral, todas as pessoas acreditam que essas novas
condig¢des de vida vao solidificando o sentimento de felicidade; no entanto, toda pessoa se
adapta rapidamente a novas situagdes vivenciais, voltando ao nivel de felicidade anterior;
o individuo se move em direcao a satisfacao de um desejo e, tendo este saciado, investe
sua energia na realizacdo de um novo desejo. Nas observacdes feitas, verificou-se que
naquelas pessoas, de menor suporte econdmico, os desejos giram em torno de realizar
o minimo para a sobrevivéncia, sendo priorizados a moradia e o casamento, este como
objetivo central para se alcancar qualidade de vida. Cabe, ainda, ressaltar que as unides
buscadas nem sempre sugerem fortes lagos afetivos - sdo objetivos que suprem mais uma
resposta social de bem-estar do que propriamente o conforto afetivo do par desejado para
a conducao da vida.

Embora as manifestagdes comportamentais sejam o veiculo para a observacdo das
representacdes internas de cada individuo, a funcdo organizadora principal das
informagdes interiorizadas somente se estabelece por meio da consciéncia, funcional para
armazenamento de contetidos internos e externos do organismo. Este aparato psiquico
permite que a pessoa molde o proprio bem-estar, voltando sua atengdo para eventos que
proporcionaram alegrias e satisfagdao, da mesma forma que pode levar o sujeito a direcionar
seus pensamentos para contratempos ou conflitos que enfrenta no seu cotidiano. Quando
analisamos as circunstancias vivenciadas por individuos que enfrentam dificuldades ao
longo de sua vida, ¢ valido salientar que, em relagdo a algumas pessoas, cuja aten¢do
destaca-se na tentativa de transformar sua realidade, procurando, por exemplo, aumentar
seus conhecimentos, estudando e dando prioridade ao desenvolvimento intelectual,
percebe-se uma resisténcia por parte dos familiares que talvez considerem o esforgo perda
de tempo diante da realidade competitiva, desacreditando da capacidade de mudanga tanto
no ambito social quanto no pessoal. Apesar dos recursos pessoais orientarem o sujeito na
intenc¢do de realizar criativamente uma nova condi¢do de vida, ainda persiste o sentimento
de inadequagao social. A Psicologia sugere a visao de si mesmo através do outro, fazendo
desse individuo incapacitado, mediante a tentativa de fazer algo diferente por si mesmo,
independente de sua programagao genética, como diz Csikszentmihalyi (1992), sendo o
ambiente em que este sujeito estd inserido o impedimento real para recriar sua vida e ter
mais qualidade em suas experiéncias.

A qualidade de vida mencionada por Diogo, Néri e Cachioni (2004) ¢, na verdade, uma
condic¢do subjetiva que torna a realidade do individuo mais intensa, plena em satisfacao,
e o prepara para enfrentar sem grandes danos as contingéncias desagradaveis ao longo
de sua existéncia, pois essa qualidade vem do empenho, do interesse e da dedicacdo do
proprio sujeito quando se compromete totalmente a experimentar a vida explorando todo o
seu potencial. Relacionando esta afirmativa aos membros da comunidade assistidos, surge
a dificuldade de se evidenciar o que na verdade essas pessoas entendem por satisfagao
intensa, ndo apenas a conjuncao carnal como determinante de felicidade, mas a capacidade
de intensificar e produzir sentimentos duradouros de gratificagcdo, elevando a autoestima e
motivando-os a ter uma vida com mais alegria. A forma como estas pessoas estabelecem a
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condic¢do para ser felizes ndo compreende a plenitude deste sentimento, sendo ele associado
a conteudos externos de recompensa social e material no sentido de atender apenas as
condig¢des de sobrevivéncia basica. De modo reparador, o lazer a que estdo acostumados,
como auxilio da manuten¢do de bem-estar, esté atrelado ao desprendimento da realidade,
pelo alto consumo de bebidas alcoolicas que, apesar do poder destrutivo, promove
nestas pessoas o sentimento momentaneo de satisfacao plena e de libertacdo das amarras
sociais pelas quais se sentem impedidos de usufruir de uma vida com mais qualidade.
Seligman (2004), quando fala que as pessoas deprimidas sdo mais realistas, confirma a
postura adotada por individuos com pouca habilidade em se permitir emogdes positivas,
fundamentando sua constru¢do de bem-estar subjetivo nos contingentes afetivos de sua
constituicdo, como orientadores disfuncionais na transformacgao de recursos pessoais em
beneficio proprio.

O recurso pessoal, que seria o grande aliado no processo de construcdo do bem-estar
subjetivo, para os individuos assistidos, perde forca em seu proposito se consideradas
as estratégias que eles acreditam ser eficientes para aumentar sua qualidade de vida. A
distancia da cultura impede, muitas vezes, que a seriedade dos trabalhos tenham efeito
real; o vernis social inexiste e quanto mais proximos dos instintos maior a dificuldade
encontrada no entendimento das questdes transformadoras da reorganizagdao da energia
psiquica para investimento na propria vida. Até porque a facilidade com que estas pessoas
se adaptam as adversidades contribui para a negacdo da possibilidade de ser alterada a
sua histdria, no sentido de experimentar a vida com mais dignidade, alegria e realizacao
plena, independente das circunstancias que poderao causar perda ou sofrimento. Observa-
se, ainda, sentimentos de incapacidade ou impoténcia quando questionados sobre planos
e metas para o futuro, pois além de tudo o futuro ao qual ¢ referido estd intimamente
ligado a condig@o de se visualizar em outra situacdo, numa vida transformada de maneira
substancial e criativa - e essa projecao torna-se significativamente sem efeito.

Csikszentmihalyi (1992) considera importante a forma do individuo se sentir a respeito
dele mesmo, sendo isto essencial para se organizar a consciéncia preparando-a para o
processo de desenvolvimento emocional interno e, por consequéncia, no comportamento
manifestado nas relagdes com o mundo. Diante disto, o individuo ¢ o fator de maior
importancia fazendo ele mesmo uma avaliacao de sua propria felicidade, pois somente
com alegria e satisfagdo viabiliza-se a captagdo de sentimentos e julgamentos necessarios
para um sentimento geral de bem-estar. E embora na populagdo observada existam
inameros fatores que comprometem a formacao de uma estrutura emocional do sujeito,
esses dificultam, mas ndo impedem, que no exercicio sistematico de investimento
nas “pequenas alegrias” essas pessoas possam transformar sua realidade de forma a
desempenhar com mais satisfacdo suas atividades cotidianas, desenvolvendo tanto a
capacidade de equilibrar suas vivéncias de maneira positiva, quanto a preparagdo para
novos recomecos, aumentando significativamente sua qualidade de vida e de bem-estar
subjetivo.
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Consideracoes Finais

A literatura sobre o tema do bem-estar subjetivo aponta para a existéncia, em todo o
processo de desenvolvimento humano, de fatores decisivos na constru¢do do bem-estar
do individuo, salientando os varios critérios de organizagao psiquica que fundamentam
a questdo sobre como surge a satisfagdo, produzida de forma objetiva na vida de cada
um. Compreendendo melhor os mecanismos que possibilitam este estado, a pessoa
adquire a capacidade de desenvolver e/ou intensificar emogdes positivas que poderao ser
importantes geradores de qualidade de vida.

Cada individuo ¢ potencialmente responsavel pelo proprio bem-estar na medida em que
estabelece seus orientadores funcionais pela informacao interpretada e armazenada na
consciéncia de maneira singular, caracterizando a condicao transformadora de recriar sua
realidade, elevando sensivelmente o nivel de felicidade na intengdo de motivar sua entrega
a vivéncias prazerosas do seu cotidiano. Essa construcdo de felicidade compreende duas
possibilidades que se complementam: o bem-estar atual, que pode ser descrito como uma
experiéncia intensa de alegria, e o bem-estar habitual que permeia vérias instancias da vida
- ambas promovendo uma sensa¢iao chamada de afeto positivo. Embora seja subestimada
por muitos a utilizacdo de pequenos gestos como bondade, consideracdo e respeito, estes
sdo fatores muito eficientes na produgao de afetos positivos, tanto pela gratificagdo quanto
pela aproximagdo, revelando a importancia da atengdo social na vida do sujeito.

Autores como Diener, Csikszentmihalyi e Seligman, entre outros, oferecem todo suporte
para o conhecimento sobre a constru¢ao de uma vida plena em suas potencialidades e
sobre o desenvolvimento de habilidades pessoais no fortalecimento de emogdes que irdo
produzir intensa satisfacdo nos variados aspectos vivenciais. Uma vez que os recursos
teoricos estdo disponiveis, sua aplicabilidade no caso do grupo observado para a realizagao
deste trabalho tornou-se eficaz, embora parcialmente, em funcao da dificuldade cultural de
aceitagdo e entendimento por parte das pessoas observadas. Verificou-se que grande parte
dessa populacdo, que demonstra significativo sentimento de inadequagdo social, tende a
inviabilizar a possibilidade de mudancas em suas proprias vidas impedindo o aumento de
qualidade em suas experiéncias, tendo em vista que, nessas pessoas, o desenvolvimento
da autopercepgao, responsavel por registrar conscientemente seus orientadores internos,
se apresenta de maneira disfuncional e, assim, ndo estimula ativamente seus recursos
fisicos para elevar seu bem-estar, independentemente das circunstancias externas.

A busca pela felicidade ¢ uma condicao natural do ser humano que ao longo da vida
precisa fazer escolhas que possam conferir autonomia ao individuo, o que exige a
responsabilidade para arcar com as consequéncias, ou seja, determinar as condigdes para
sua propria felicidade. No entanto, observou-se no grupo assistido que todo o exercicio
que pudesse ocasionar transformagdes internas e produzir de maneira eficiente novas
informacodes, sugerindo mudancas reais na vida dos sujeitos, provocava desconforto e
recusa nas manifestacdes comportamentais dessas pessoas, talvez pela sensacdo de
insegurancga causada pelapossibilidade de distanciamento do grupo padrao de identificagao.
Se por um lado existe no grupo observado a necessidade de realizar de forma objetiva
o aumento da satisfagcdo com a vida, trazendo bem-estar as condi¢des do cotidiano e
elevando substancialmente a qualidade de vida de cada uma daquelas pessoas, por outro
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lado ocorre, na maioria dos casos, uma ‘“‘sabotagem” pessoal, provocada pela geragao
de conflitos, que surgem, em geral, afastando aquele individuo de sua realidade sécio-
cultural e familiar j& reconhecida, na qual ele transita conformado.

Enfim, a Psicologia Positiva revela a possibilidade de se promover aumento de qualidade
de vida e bem-estar subjetivo para qualquer individuo, mediante o exercicio pessoal com
o objetivo de alterar a forma de percepgao e interpretacdo das experiéncias vivenciadas,
de maneira que sua atuacdo no mundo seja embasada em emoc¢des positivas, despertando
sensagoes de satisfacdo e prazer, mesmo que as informacgdes externas sejam negativas.
Desse modo, o fortalecimento de recursos fisicos torna o individuo capaz de realizar
atividades que intensifiquem sentimentos auténticos de gratificacdo e estabelece a
responsabilidade que cada pessoa tem de mudar a propria vida, desde que compreenda
como se utiliza as informagdes interpretadas na conducao de suas atitudes no cotidiano.

No grupo observado, ficou claro o interesse das pessoas em desenvolver recursos que
proporcionem mudangas significativas em suas vidas, aumentando sua qualidade real
com resultados fisicos e mentais. No entanto, demonstraram ser individuos com grande
resisténcia interna a mudangas que os obrigue a assumir o controle e a responsabilidade
pelas experiéncias que vivenciam, apresentando dificuldades com a capacidade volitiva
na orientacdo dos exercicios propostos. Parece comoda a atitude de descartar as condigdes
para realizar transformagdes; mas considerando a construgao do individuo num contexto
historico deficiente, cabe prever a inflexibilidade desse individuo para novos contetidos
de aprendizagem, principalmente, quando levadas a efeito pelos afetos positivos ou
negativos. Seus recursos fisicos sdo deturpados na concepgdo, tornando seus valores
morais e sociais muito primarios; o reconhecimento das proprias emogdes e sua regulacao
¢ precaria, sugerindo pouca habilidade para autopercep¢ao e identificagdo de satisfagcdo
plena nas experiéncias.

Embora sejam pessoas que busquem melhorar aparentemente suas vidas, a compreensao
do que os torna mais felizes estd diretamente ligada a satisfacdo imediata de atender
necessidades basicas de sobrevivéncia. Essas pessoas apresentam importante dificuldade
criativa, evidenciada pela incapacidade de desenvolver metas e objetivos, refor¢ando a
maneira disfuncional de exercer atividades cognitivas que possam elevar seu bem-estar,
promovendo alteracdes relevantes no desempenho cotidiano e nas emogdes que poderao
ser desencadeadas produzindo saude fisica e mental, aumentando concretamente sua
qualidade de vida.

Felicidade, satisfagcdo e afeto positivo fazem parte da avaliagdo subjetiva de qualidade
de vida. E sendo o bem-estar subjetivo definido pelas respostas emocionais diante dos
fendmenos ocorridos no cotidiano, entdo ¢ importante considerar que a felicidade refere-
se a0 modo como as pessoas pensam e como elas se sentem sobre suas proprias vidas,
dando a elas autonomia, mas exigindo um preco, o de conhecerem a si mesmas.

Mosaico - Revista Multidisciplinar de Humanidades, Vassouras, v. 2, n. 1, p. 69-90, jan./jun., 2011
87



Bem-estar Subjetivo da Populacio Assistida pela Estratégia de Satide da Familia do Bairro Residéncia,
Vassouras-RJ

Isabel Cristina Rocha Barbosa - Fatima Niemeyer da Rocha
Primeiros Escritos

(publicacdes de textos, ensaios e artigos de discentes)

Referéncias

Baltes, P. B. (1987) Theoretical propositions of life-span developmental psychology. on

the dynamics between growth and decline. Developmental Psychology, 23(5), p.611-
626.

Csikszentmihalyi, M. (1992) Psicologia da felicidade. Sao Paulo: Saraiva.

Csikszentmihalyi, M. (1999) 4 descoberta do fluxo. A psicologia do envolvimento com a
vida cotidiana. Rio de Janeiro: Rocco.

Davidoff, L. L. (2001) Introdugdo a Psicologia. 3.ed. Sao Paulo: Makron Books.
Diener, E. (1984) Subjective well-being. Psychological Bulletin, (95), n.3, p.542-575.

Diener, E. (1996) Traits can be powerful, but are not enough: lessons from Subjective
Well-Being. Journal of Research in Personality, n.30, p.389-399.

Diener, E.; Emmons, R. A. (1985) The independence of positive and negative affect.
Journal of Personality and Social Psychology, v.47,n.5, p.1.105-1.117.

Diener, E.; Lucas, R. E. (1999) Personality and Subjective well-being. In: Kahneman, D.;
Diener, E.; Schwarz, N. (Eds). Well-being: The foundations of hedonic psychology.
New York: Russell Sage Foundation, p.213-229.

Diener, E.; Oishi, S.; Lucas, R. E. (2003) Personality, culture, and subjective well-being:
Emotional and Cognitive Evaluation of Life. Annual Review of Psychology, 54,
Academic Research Library, p. 403-425.

Diener, E.; Seligman, M. E. P. (2004) Beyond money: toward an economy of well-being.
Psychological Science in the Public Interest, 5, 1-31.

Diener, E.; Suh, E.; Oishi, S. (1997) Recent findings on subjective well-being. Indian
Journal of Clinical Psychology, 24, 25-41.

Diogo, M. J. D.; Néri, A. L.; Cachioni, M. (Orgs.) (2004) Saude e qualidade de vida na
velhice. 2.ed. Campinas: Alinea. Coleg¢ao Velhice e Sociedade.

Feist, G. F. et al. (1995) Integrating top-down and bottom-up structural models of
Subjective Well-Being: a longitudinal investigation. Journal of Personality and Social
Psychology, v.68, n.1, p.138-150.

Freud, S. (1974) Algumas licdes elementares de psicandlise. (1940/1938) In: Edicdo
Standard Brasileira das Obras Psicologicas Completas de Sigmund Freud. Rio de
Janeiro: Imago. vol. XXIII.

Glatzer, W. (1987) Subjective Well-Being: components of well-being. Social Indicators
Research, n.19, p.25-38.

Larson, R. W. (1987) On the independence of positive and negative affect within hour
to-hour experience. Motivation and Emotion, v.11, n.2, p.145-156.

Larson, R. W. (2000). Toward a psychology of positive youth development. American
Psychologist, 55, 170-183.

Lyubomirsky, S. (2008) A ciéncia da felicidade: Como atingir a felicidade real e duradoura.

Rio de Janeiro: Elsevier.

Mosaico - Revista Multidisciplinar de Humanidades, Vassouras, v. 2, n. 1, p. 69-90, jan./jun., 2011
88



Bem-estar Subjetivo da Populacio Assistida pela Estratégia de Satide da Familia do Bairro Residéncia,
Vassouras-RJ

Isabel Cristina Rocha Barbosa - Fatima Niemeyer da Rocha
Primeiros Escritos

(publicacdes de textos, ensaios e artigos de discentes)
Michalos, A. C. (1980) Satisfaction and happiness. Social Indicators Research, n.20,
p.355-381.

Myers, D. G.; Diener, E. (1997) The science of happiness. The Futurist, Washington, Sep/
Oct, v.31, n.5, p.S1-S7.

Ryft, C. D. (1989) Happiness is everything or is it? Explorations on the meaning of
Psychological Well-Being. Journal of Personality and Social Psychology, v.57, 1.6,
p-1.069-1.081.

Ryff, C. D.; Keyes, C. L. M. (1995). The structure of psychological well-being revisited.
Journal of Personality and Social Psychology, 69, 719-727.

Seligman, M. E. P. (2004) Felicidade auténtica: Usando a nova Psicologia Positiva para
a realiza¢do permanente. Rio de Janeiro: Objetiva.

Seligman, M. E. P. (2008) Positive health. Applied Psychology, v.57, Issue Supplement
sl, p.3-18, July.

Seligman, M. E. P.; Csikszentmihalyi, M. (2000) Positive psychology: an introduction.
American Psychologist, 55, 5-14.

Suh, E.; Diener, E.; Fujita, F. (1996) Events and subjective well-being: only recent events
matter. Journal of Personality and Social Psychology, 70(5), p.1091-1102.

Wong, P. T. (1989) Personal meaning and successful aging. Canadian Psychology, 30(3),
p.516-525.

Mosaico - Revista Multidisciplinar de Humanidades, Vassouras, v. 2, n. 1, p. 69-90, jan./jun., 2011
89



