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INTRODUCAO

As mudancas implementadas pelo sistema de producéwlial acarretaram
enormes modificagcbes no mundo do trabalho e, coes¢gmente, na qualidade de vida
do trabalhador. O estresse no trabalho e os paseass salude e doenca da classe
trabalhadora vém sendo alvo de investigacdo dasia@humanas, sociais, e da saude
h&a mais de duas décadas. Esta preocupacdo nad@ccaomente no Brasil, ocorre,
também, em escala internacional (LEMOS, 2005), psiglanos provocados a saude
pelas condicbes de trabalho acarretam consequérmypias ultrapassam a vida
profissional, envolvendo tanto o trabalhador coma familia e a sociedade como um
todo (LEITE, GONCALVES e LUIZ VIANNA, 2006).

Tal situacdo pode culminar eburnout, sofrimento psiquico relacionado ao
trabalho, produzindo alteracdes fisioldgicas desuas do estresse. E uma sindrome
originada no trabalho quando este deixou de térdeero mesmo modo que as pessoas
envolvidas com o trabalho também deixaram de seoitantes. E a sindrome da
desisténcia, nada mais importa e qualquer esfaagecp inutil (CODO e VASQUES-
MENEZES, 2000). A sindrome daurnout se relaciona negativamente com saude,
desempenho e satisfacdo no trabalho, qualidadelde\bem-estar subjetivo.

Por outro lado, é instigante pensar por que algymeasoas nunca chegam a
sofrer ou adoecer por causa de seu trabalho, agsinseg utilizar mecanismos e
estratégias que permitem que o equilibrio psigsgja mantido, garantindo a saude
mental e o bem-estar subjetivo (DIENER e SELIGMARNQ2).

Este trabalho tem como referencial teérico a Rsiga Positiva, cuja proposta
visa que a psicologia deixe de ser uma ciénciaofspéo curativa, voltando-se para a
construcdo de qualidades positivas, dedicando-sevestigar os estados afetivos
positivos, felicidade, resiliéncia, otimismo, gd@d, contentamento, qualidade de vida,
satisfacdo com a vida etc.

No campo do trabalho, a Psicologia Positiva ed&réssada em investigar por
que algumas pessoas sdo mais resilientes do ques autando se deparam com 0S
reveses da vida, ndo padecem de doencas ocupacesao capazes de enfrentar as
adversidades percebendo aspectos positivos quedpddega-las ao crescimento.

Seguindo a metodologia de uma pesquisa bibliografiobjetivo deste trabalho
é discutir a importancia da Psicologia Positivammdo do trabalho, tomando por base
0 conceito deflow, pois, conforme propéem Seligman e Csikszentmih@§00), a
psicologia deve ter uma preocupacao muito alémaddese da doenca, deve voltar-se
para educacao, trabalho, amor e crescimento.

1 O SURGIMENTO DA PSICOLOGIA POSITIVA

Em 1998, Martin Seligman, durante sua gestaodrariresidéncia damerican
Psychological Association (APA), lancou a Psicologia Positiva com o objetige
redirecionar o foco de interesse da psicologiaat&lo de investigar os estados afetivos



disfuncionais, para se ocupar com emoc¢les positiveides e forcas pessoais
(SELIGMAN, 2004), tornando-se uma ciéncia que estadinvestiga a experiéncia
subjetiva positiva, as caracteristicas positivdgziduais e as instituicdes positivas.

De acordo com Seligman e Csikszentmihalyi (2000)¢sada Segunda Guerra
Mundial, a psicologia tinha trés missfes distintasar doencas mentais, tornar a vida
das pessoas mais produtivas e identificar e apmians excepcionalmente talentosos.
Apés essa grande guerra, dois eventos de cunhoddrmeemm mudaram a face da
psicologia: a possibilidade de tratar os veterateoguerra com problemas psicolégicos
e a criacao do Instituto Nacional de Doencas Msntads Estados Unidos, que com o
passar do tempo passou a dar relevancia a pesqgusatdas para a causa e a cura de
desordens mentais.

A Psicologia Positiva vem crescendo nos Estadosldgnina Europa, e esta
despontando no Brasil. Esta rapida expansdo deogipancada por Seligman foi
facilitada pelo fato de ele estar a frente da déssiia daAmerican Psychological
Association, sendo possivel viabilizar varios encontros comsgpesadores renomados
que ja investigavam aspectos funcionais do ser hama@om o proposito de
compreender porque algumas pessoas sao felizeseguondo expressar toda sua
potencialidade; e como grupos, comunidades e smbgegrosperam, tornando-se
positivas, promovendo forcas e virtudes essenpia@ia 0 surgimento de pensamentos
positivos.

A Psicologia Positiva tem trés pilares: o primeilia respeito ao estudo das
emocOes positivas; o segundo refere-se ao estutralms positivos, “principalmente
as forcas e as virtudes, mas também as ‘habiliadeso a inteligéncia e a capacidade
atlética” (SELIGMAN, 2004, p.13); e o terceiro éestudo das instituicbes positivas,
como a familia solida, trabalho, democracia, um langfrculo moral que promovem
forgas e virtudes que levam a pensamentos posit8iesIGMAN, 2004).

O campo da Psicologia Positiva, no nivel subjetipogocupa-se com a
experiéncia subjetiva percebida sobre o bem-eAtaemocdes positivas podem estar
relacionadas ao passado, futuro e presente. Satisfaontentamento, realizacéo,
orgulho e serenidade sdo emocdes ligadas ao passsperanca, otimismo, fé e
confianca estédo ligadas ao futuro; e alegria, éxtastusiasmo, calma, prazéow e
felicidade, referem-se ao presente. No nivel idgial, a Psicologia Positiva interessa-
se pelas caracteristicas individuais positivasdaimo: vocacao e capacidade para amar,
coragem, habilidade em relacbes interpessoais,bfigtegle estética, perseveranca,
capacidade de perdoar, originalidade, espiritudédaompeténcias e sabedoria. No
nivel grupal, reporta-se as virtudes civicas enastuicbes que orientam os individuos
para serem cidadaos melhores, como: responsalalidddcacao, altruismo, civilidade,
moderacao, tolerancia e trabalho ético (SELIGMAGISHKSZENTMIHALY1, 2000).

2 BEM-ESTAR SUBJETIVO: O ESTUDO CIENTIFICO DA FELIC IDADE

Os estudos sobre felicidade foram intensificadparéir de 1970, e passaram a
ser nomeados de bem-estar subjetivo. Segundo Digr884), o Psychological
Abstracts, em 1973, indexou o termo felicidade, e o periddiocial Indicators
Research passou a publicar inimeros artigos sobre bem-gsigetivo. Diversos termos
vém sendo utilizados nos estudos sobre bem-edigetiso: felicidade, afeto positivo,
estado de espirito, &nimo e avaliagédo subjetivgudéidade de vida.

Diener (1984) reuniu as definicbes de bem-estajesub e felicidade em trés
categorias principais: A primeira categoria compdeeo bem-estar através de critérios
externos, como a virtude, e tem um carater normai& que define aquilo que é



desejavel. Assim, a felicidade ndo é concebida ddonsubjetivo, mas pela posse de
um valor digno de se almejar. A segunda categanecentra-se na autoavaliacdo do
bem-estar subjetivo, e tem sido denominada defagis de vida. Nesta categoria, sdo
considerados os critérios que levam uma pessoacehme sua vida como boa. Na
terceira categoria, o bem-estar € definido a paitr experiéncias emocionais
prazerosas, sendo, de acordo com Bradburn (196@reponderancia dos afetos
positivos sobre os negativos.

O bem-estar subjetivo € composto de quatro subcoempes: satisfacdo com a
vida (aspecto cognitivo), afeto positivo, afeto aiag (aspecto emocional) e felicidade
(preponderancia dos afetos positivos sobre ossafetgativos). A felicidade € estudada
através de autorrelatos da avaliacdo subjetivaudddade de vida, constituindo-se no
modo como as pessoas percebem-se emocionalmente.

De acordo com Fredrickson (2001), quando se utihigatermos positivo ou
negativo para falar sobre emocdes e afetos, o iabjet relaciond-los com a
aproximacdo ou afastamento das outras pessoa®) estedum dos pontos cruciais da
felicidade (GONCALVES, 2006; DIENER e SELIGMAN, 2B0MYERS, 2000;
CSIKSZENTMIHALYI, 1999).

Para Seligmam (2004, p.59), “a emocéao positivagbitante, ndo somente pela
sensacao agradavel que traz em si, mas, tambéwnpepoausa um relacionamento
muito melhor com o mundo”. Fredrickson (1998) aceeta que as emocdes positivas
melhoram a saude fisica, as amizades, o amor @izagdo pessoal. Harker e Keltner
(2001) compilaram trabalhos sobre emocdes posidvaancluiram que estas ajudam a
desfazer os efeitos prolongados das emocdes nagativ

As emoc0Oes positivas também tém consequénciasisdi@aéficas, fazendo
com gue as pessoas tenham comportamentos de agiipecanduzindo a interacdes
sociais mutuamente recompensadoras, construindmrtaletendo lagos sociais.
Fredrickson (2001) acrescenta que as emocdesvassdesempenham um importante
papel na evolucao, fortalecendo os recursos inteles; fisicos e sociais, que sdo Uteis
em situacOes adversas, proporcionando um estadspigto positivo, agregando as
pessoas na medida em que todos gostam de ficardeepessoas felizes.

O fendmeno déow, embora bastante antigo, tornou-se alvo de irdergara os
Psic6logos Positivos compreenderem como este & cipproporcionar circunstancias
favoraveis para melhorar a qualidade de vida dasgas, pois uma maneira de agir
intencionalmente pela felicidade seria aumentastiessenomentos. A sensacgéao de bem-
estar proporcionada pellmw deve-se ao fato de o corpo e a mente estarenihaaoa
em harmonia. A condicdo para a ocorréncia da expad doflow € o equilibrio entre
desafios e habilidades, sendo o trabalho um de geuipais facilitadores
(CSIKSZENTMIHALYI, 2004).

3 TRABALHO E FLOW

Seligman (2004, p.188) observa que a forma com@saoa estrutura o trabalho
em relacdo aos outros aspectos da vida é baseetvamte para a experiéncia do bem-
estar e acrescenta que os estudiosos distingusrtipgod de “orientacdes do trabalho™
tarefa, carreira e vocacao. A tarefa sera cumpriga o pagamento no final do més,
sem envolver qualquer outro tipo de recompensajosapenas um meio a servigo de
um fim. A carreira vincula-se a um maior investineepessoal no trabalho e suas
realizagGes sdo marcadas pelo dinheiro e pelogssgrprofissional, com consequentes
promocoes, elevando os niveis de prestigio, podier galario. A vocacdo € um maior



envolvimento com o trabalho, sendo o proprio tiabab fator de realizacéo,
independente de promocgé&o ou dinheiro.

O conceito deflow, experiéncia maxima, fluir, experiéncia do fluxar o
negaentropia psiquica foi proposto por Csikszerdahih(1999) para designar uma
motivacao intrinseca que acontece quando algugmogée a enfrentar desafios. Suas
principais caracteristicas sdas metas sdo claras e feedback € imediato, a
concentracdo € intensa e focada no momento, ofis&® entre acdo e consciéncia,
sensacao de perda da consciéncia reflexiva e deode suas proprias a¢des, a nogcéo
de tempo € alterada, e a atividade € intrinsecamenbmpensadora por si mesma.

Flow é o modo como as pessoas se referem ao estadol meatedo a
consciéncia esta organizada de forma harmoniodasgam continuar a atividade pela
satisfacdo que sentem, pois os desafios enfrentamlobinam com a capacidade de
enfrenta-los, promovendo gratificacdo e aumentasdwabilidades (forcas pessoais).

As pessoas que conhecem suas forgas pessoais padean atividades em que
estas sdo necessarias, inclusive na escolha dahoab, com isso, exercer um papel
ativo na elevacdo de seus niveis de felicidade,ocquor exemplo, aprendendo a
transformar as ocupacdes em atividades criadordkowpe a pensar em maneiras de
tornar mais agradaveis as relacdes com pais, aéajtithos, amigos e com o trabalho.

O flow ndo ocorre durante o tempo todo, € comum as pessodirem estresse,
apatia, marasmo e, até, episédios de desespers, elarelacdo as emocdes positivas,
estdo a experiéncia maxima dimw, a excitacdo e o controle da situacdo. Na
experiéncia ddlow, as habilidades da pessoa e os desafios que resiatia estao
acima do padrdo normal; na excitacdo, a pessoaepB&Entando desafios maiores e
precisard aperfeicoar suas habilidades para podier @mflow; nas situagdes em que
tem controle, suas habilidades superam os desalista situacdo € bastante
confortavel, mas se a pessoa se dispuser a emfogafios maiores, experimentara o
flow. O aprendizado costuma acontecer em situacdescitagéio e de controle, visto
que estimulam o desenvolvimento de uma maior cotgzde.

Para Csikszentmihalyi (2004), o trabalho é a s#ioaideal para que sejam
criadas situacbes em que as habilidades das pessas abarcadas por desafios
crescentes, melhorando a qualidade de vida e aanttnta complexidade visto que o
trabalho possui metas estabelecidas, oferece cetomediato do desempenho pessoal,
além de desafios. Estas caracteristicas envolvermpessoas, fazendo com que se
concentrem e se sintam absorvidas pelas tarefasnt as atividades dow.

Assim, para que se possa alcancar uma vida defaséts, segundo
Csikszentmihalyi (1992), ha que se conseguir tatrote direto da experiéncia, ou seja,
a capacidade de obter, instante a instante, pcagero que se faz, pois, de todas as
virtudes que se pode aprender, nenhuma se caracterno mais Util, mais essencial a
sobrevivéncia e mais capaz de melhorar a qualidadeida do que a capacidade de
transformar a adversidade num desafio geradortddag@io (SELIGMAN, 2004).

Para Seligman (2004), talvez ftow, tal como concebe Csikszentmihalyi,
represente o0 estado que marca o crescimento pFioD|@ “a concentracdo, a perda da
consciéncia e a interrupgao do tempo sao a mamadra evolugao tem de nos dizer que
estamos acumulando recursos psicoldgicos paraufufSELIGMAN, 2004, p.137).
Isto ocorre quando as pessoas partem a procurdwies mlesafios a medida que os
presentes na atividade vao se esgotando, consitidana aprendizagem e suas
experiéncias, encontrando modos de aumentar a eritigtie de suas vidas.

Para Snyder e Lopez (2009), os empregados estépadng em seu trabalho
guando suas tarefas sdo consideradas especiaibarhéquilibrio entre as atividades
que sado demandadas com as habilidades e a pedsoleatiestes. Para estes autores,



este envolvimento engajado corresponde a concemEoflow proposta por
Csikszentmihalyi, pois a relacdo entre habilidadeslesafios esta presente nesta
concepcao de trabalho.

A experiéncia ddlow acontece em situacdes onde se faz 0 que se gestiy
diferente para cada pessoa, pois tanto o trabahw dirigir um carro séo situacdes
capazes de produzir deditiev até ansiedade, apatia ou marasmo, pois 0 querileser
estas emocoOes é a relacdo entre desafios e hdbgidBara Myers (2000), as pessoas
devem buscar trabalho que utilizem suas habilidagies estejam dentro da zona de
flow.

Entretanto, Csikszentmihalyi (2004, p.69) explicadescontentamento das
pessoas com o trabalho afirmando que “embora a®gesejam feitas para o trabalho,
a maioria das tarefas nao é feita para as pedReabnente, de uma maneira geral, na
historia do homem com o trabalho, os empregadoerspie estiveram mais
preocupados em arrancar dos trabalhadores o ma&érmoa capacidade e possibilidade
do que em adaptar uma funcédo ao potencial dos gagws. Mas, o trabalho sempre
sera um grande paradoxo, pois enquanto a maiorsa p#ssoas sonha com a
aposentadoria, por outro lado, 80% declaram quént@riam a trabalhar mesmo que
ndo dependessem do salario para garantir sua sdborela e de sua familia
(CSIKSZENTMIHALYI, 2004).

As possibilidades de ocorréncia @ew no trabalho também dependem do
desafio e do apoio recebido, como também, de apideides de aprender e de utilizar o
méaximo da capacidade pessoal. Caso estas condi§déestejam presentes no trabalho,
este sera fonte de alienacdo e de marasmo. Pakaz€&simihalyi (2004, p.57),
“trabalhar com alegria no coracdo enquanto se porele as necessidades da
sociedade € uma descricdo mais do que perfeitarde oflow funciona no trabalho”.

As organizacdes tém, em seus dirigentes, a tprafeipal de fazer com que as
pessoas sob seu comando trabalhem de modo eficlease as potencialidades dos
empregados possam ser expressas ha execucao tiabsd¢ho, o ideal serd alcancado,
pois liderar € muito mais incentivar do que real(ZZ5IKSZENTMIHALYI, 2004).

Deste modo, é fundamental que sejam conhecidanativos que levam as
pessoas a querer trabalhar, pois 0 gestor queaftazcde propiciar um ambiente de
trabalho que proporcione aos empregados condicéies que expandam ao maximo
suas potencialidades, tera os melhores empregadiBna producdo, além de um
ambiente agradavel de trabalho. Porém, se estalrecer que as capacidades incluem
nao somente os talentos, mas, também, forcasueleg;t ficam claras as implicacbes da
escolha e da recriacédo do trabalho (SELIGMAN, 2004)

4 CONSIDERACOES FINAIS

Hart (1999), assim, como outros pesquisadoresdaarque quando uma pessoa
esta feliz com seu trabalho, provavelmente esta® $atisfeita com sua vida. Os
beneficios que o trabalho oferece sdo importandéea p bem-estar, especialmente:
oportunidades de interacdo e insercao social, idkd, proposito e objetivos,
preenchimento do tempo livre, desafios que podse@@nfrentados com as habilidades
pessoaisstatus, além da renda.

Csikszentmihalyi (1999), a partir de extenso estudm milhares de pessoas,
concluiu que estas, muitas vezes, passam dia apdseth ter contato com suas
emocoOes. Por essa razdo, oscilam entre dois exdreanmaior parte do tempo estao
imersas na ansiedade das pressdes profissiondisgagdes sociais e, quando podem
desfrutar os momentos de lazer, preferem o tédisiya Nesse sentido, a descoberta
do flow € uma experiéncia fundamental, pois se a pesspassmir a dire¢cdo de sua



vida, ela sera controlada pelo mundo exterior,isdoy assim, a propositos alheios. Nao
se pode esperar que alguém ajude o outro a viy@easo que se descubra como fazer
ISSO por conta prépria, € nesses momentos a safid&dremamente importante para
gue a pessoa compreenda que deve enfrentar desafosarefas que exijam alto grau
de habilidade e compromisso.

Um fator importante que relaciona trabalhoflewv refere-se aos desafios,
levando o profissional a colocar em acdo suas goecaalentos para compensar as
dificuldades da tarefa (SELIGMAN, 2004). Csikszeihayi (2004, p.53) argumenta
dizendo que “ndo ha empreendimento capaz de fogmaasmo se os desafios que
representa sdo sempre do mesmo nivel”, e que aigpmgssoa passara a exigir de si
mesma a busca de realizacfes e de sucesso, calaangratica suas forcas pessoais e
virtudes. Em algumas profissées, o plano de carrggnifica varios patamares que
serdo atingidos, ao longo dos anos, com respoitkalels cada vez maiores,
possibilitando uma experiéncia flew continuo durante muitos anos.

O interesse da Psicologia positiva é ajudar asopss® desenvolverem
estratégias voluntarias para que o nivel de emqudstivas atinja o limite maximo da
faixa de variacéo de felicidade. E, nesse sentanbém, que os inimeros estudos em
diversas culturas ao redor do mundo interessaraemsédentificar os varios fatores que
conduzem ao bem-estar subjetivo, pressupondo quespsstas que surgirdo dessa
vasta investigagcdo devem contribuir para um apgré@nento das politicas publicas
mundiais.

Assim, dentre as preocupacdes da Psicologia Pogiwva os proximos anos
estdo: compreender melhor os pilares que a sustenotano aumentar os momentos de
flow, conceito importante para se agir intencionalmertenajoracdo dos indices de
felicidade; e compreender melhor as emocoes.
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