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Apresentação

Iniciei meus estudos no campo da Psicologia no final dos anos de 1980 e, desde 
aquela época, era incômoda a perspectiva patológica dos textos de Psicologia 
que lia. Proveniente de uma adolescência ativa que fez com que o ingresso na 
universidade ocorresse aos 16 anos de idade, bem como engajado em movimen-
tos sociais e políticos que me levaram a participar fortemente de ações contrá-
rias à ditadura que vigeu em nosso país por décadas, ler a generalização feita pela 
maioria dos livros de Psicologia homogeneizando as adolescências como uma 
fase problemática e de crises (a expressão “síndrome normal da adolescência” era 
comum na época) me trazia desconfianças sobre esse campo de conhecimento. 
Nas ações sociais e políticas, inclusive, convivia com jovens trabalhadores que, 
tal fora dito, estavam mais ocupados em ajudar no sustento de suas famílias 
que em viver crises psíquicas e existenciais. Tive contato com muitos adoles-
centes e jovens desajustados, infelizes, mas convivia também com muita gente 
comprometida e engajada, feliz e alegre nas rodas de conversas entre amigos. 
Lembro-me de participar em muitas delas e falar sobre os desajustes e crises da 
maioria dos adultos. Em tais ocasiões, ríamos dessas discussões e já tínhamos 
consciência da perspectiva adultocêntrica que perpassava essas análises críticas 
da juventude, homogeneizantes e patologizantes, e da procura de medicalização 
que se tentava impor ao comportamento das novas gerações.

Assim foi que, de forma natural, quando me deparei com os conceitos 
e princípios da Psicologia Positiva, já como profissional do campo da Psicolo-
gia e da Educação, esse movimento fez sentido e deu lugar a uma perspectiva 
da Psicologia em minha vida que buscava atuar sobre as facetas pró-sociais e 
de uma ética eudaimônica da vida humana. Em 2009, ocorreu na Filadélfia, 
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Estados Unidos, o primeiro World Congress on Positive Psychology, organi-
zado pela nascente International Positive Psychology Association. Pouca gente 
conhecia esse movimento, e fui um dos poucos brasileiros presentes, apresen-
tando uma pesquisa sobre Purpose (projetos de vida) de jovens brasileiros em 
uma mesa organizada por um dos mais renomados autores desse novo campo de 
conhecimento: o professor William Damon, da Stanford University Graduate 
School of Education, com quem havia trabalhado em 2008. Desde o início 
dos anos 2000, o professor Damon estudava e difundia a relevância do Life 
Purpose (propósito de vida para alguns, e projeto de vida que é o que considero 
mais apropriado) como um dos pilares da Psicologia Positiva e sua busca por 
compreender o funcionamento psicológico ótimo e a resiliência humana na 
construção de um mundo mais justo e feliz.

Pátaro (2011) mostra que Damon compreende que a juventude, embora 
seja vista como um período de constituição da identidade, não deve ser toma-
da como um período natural de confusão, incerteza, falta de engajamento e de 
compromisso, ou mesmo de idealismo e superficialidade nas ações. Para o autor, 
mesmo que uma parcela da juventude encontre nestas características uma forma 
de orientar seus planos, ações e escolhas, é possível encontrar jovens que estão de 
fato engajados em atividades significativas. Para ele, não há elementos que façam 
os jovens engajados em projetos vitais serem considerados “fora da normalidade”. 
São jovens que se veem como sujeitos normais, sem quaisquer características físi-
cas, cognitivas ou sociais que destoem de outros jovens de seu convívio. 

Paralelo a essa “normalidade” verificada, o autor coloca que os jovens 
em questão têm uma grande clareza das aspirações e dos objetivos que desejam 
alcançar, bem como engajam-se em diferentes atividades no intuito de, passo 
a passo, concretizar suas metas. São jovens que têm autoconfiança, que não se 
intimidam e persistem diante das dificuldades, traçando planos para superar as 
adversidades encontradas. Assim, entendemos que o que William Damon busca 
demonstrar são as formas positivas com as quais os jovens vêm vivenciando o 
período da juventude na sociedade contemporânea. 

Perspectivas de tal natureza é que vêm fortalecendo a Psicologia Positiva 
nos mais variados campos de conhecimento e atuação, pessoal e profissional, 
colocando-a no centro das atenções dos cursos de Psicologia e de formação de 
educadores. Não apenas aí, mas também nas áreas de Economia, Gestão de 
Pessoas e em tantos outros campos da vida social e profissional.
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Utilizo esse exemplo específico para apontar a guinada de visão de mundo 
que a Psicologia Positiva aponta, e seu rico potencial para o desenvolvimento de 
pesquisas e práticas sociais que mostrem rumos mais consistentes para a cons-
trução de sociedades e pessoas mais justas, éticas e felizes. Afinal, as referidas 
virtudes devem figurar no centro dos objetivos e projetos de todos os profissio-
nais éticos e competentes.

Psicologia Positiva: dos conceitos à aplicação vem preencher uma enorme 
lacuna nos estudos educacionais e psicológicos no Brasil, que carecem de uma 
obra que consiga trazer uma síntese, ainda que polissêmica e complexa, sobre 
esse novo campo de conhecimento. Com certeza, será uma obra de referência 
para todos os profissionais das áreas de Psicologia, Educação, Medicina e Gestão 
de Pessoas, visto que poderão ler em suas páginas as mais diversas perspectivas e 
experiências desenvolvidas no Brasil. 

Dos conhecimentos e experiências compartilhados pelos autores e autoras 
e brilhantemente compilados por Miriam Rodrigues e Douglas Pereira, todos 
poderão usufruir do estado da arte da Psicologia Positiva no Brasil e no mundo, 
conhecendo a história, os pressupostos, os princípios, as polêmicas e, acima de 
tudo, as práticas de pesquisa e de exercício profissional que serão inspiradores 
para a promoção de mudanças na sociedade.

Uma boa leitura a todos e a todas e aproveitem esta rica experiência para 
construir uma nova perspectiva pessoal e profissional, que compreenda as for-
talezas da alma humana, sua complexidade, heterogeneidade, resiliência, bem 
como suas múltiplas dimensões e formas de participação no mundo.

Ulisses F. Araújo
Professor Titular da Escola de Artes, Ciências  

e Humanidades da Universidade de São Paulo (USP)
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Introdução

O que é a Psicologia Positiva? O que significa termos como bem-estar, sentido 
de vida e forças de caráter? O que é o estado de flow? Como os atuais estudos da 
neurociência se relacionam com os temas da Psicologia Positiva? Como realizar 
Psicoterapia Positiva (PPT) em diferentes públicos? Afinal, por que a Psicolo-
gia Positiva é um movimento tão atrativo? E para aonde esse movimento pode 
caminhar? Essas são algumas das perguntas que este livro pretende responder.

Na ampla disseminação da Psicologia Positiva e com a perspectiva de que 
ela continuará a se expandir, sentimos a necessidade de elucidar profundamente 
alguns conceitos centrais no campo. Procuramos também, mais do que esclare-
cer teoricamente, exemplificar como colocá-los em prática, sempre primando 
pela qualidade de conteúdo, de modo que tanto profissionais experientes quan-
to iniciantes sequiosos de saber, fossem contemplados em sua busca.

Psicologia Positiva: dos conceitos à aplicação é um convite ao leitor para 
se permitir aprofundar nesse movimento científico que busca o estudo dos 
aspectos saudáveis do ser humano que tanto cresce em nosso país e no mun-
do. Com muito orgulho, podemos afirmar que conseguimos reunir os maio-
res nomes da Psicologia Positiva de nosso país, de quase todas as regiões de 
nosso extenso Brasil, para a construção de um livro a partir do qual tanto o 
profissional quanto o estudante de Psicologia encontrarão respaldo para suas 
pesquisas e práticas.

Elaborar um vasto conteúdo que comtemple uma diversidade de temas e 
seus respectivos pesquisadores, além de ser um trabalho árduo e extremamente 
prazeroso, requer muita organização. Para isso, julgamos necessário dividir esta 
obra em quatro unidades temáticas.



A Unidade I, sob o título Principais conceitos em Psicologia Positiva, 
conta com a explanação teórica dos principais temas da Psicologia Positiva. 
O intuito dessa unidade é localizar o leitor nos principais termos utilizados 
em pesquisas e diversas produções do campo, bem como a conceituação mais 
apropriada de cada um, os eventuais equívocos e confusões terminológicas. 
Os capítulos dessa unidade compreendem temas como bem-estar, sentido de 
vida, flow e forças de caráter das pessoas. Ao final dessa parte, espera-se que o 
leitor tenha o máximo de clareza possível sobre os conceitos e construtos da 
Psicologia Positiva.

Na Unidade II, Neurociências e Psicologia Positiva, tivemos por inte-
resse explorar a aproximação dos temas do campo da Psicologia Positiva com 
as neurociências. Os avanços em estudos neurais têm permitido uma série de 
esclarecimentos sobre nossas crenças, hábitos e comportamentos. A contribui-
ção das neurociências tem possibilitado um melhor entendimento sobre termos 
repletos de subjetividade. O intuito dessa unidade é propiciar ao leitor uma 
percepção mais didática e objetiva sobre nossa construção neural e sua relação 
com os conceitos e aplicações da Psicologia Positiva. Desse modo, contamos 
com capítulos que explicam as neurociências e as suas contribuições para a Psi-
cologia Positiva, bem como as articulações entre o campo das neurociências 
com as emoções, o mindfulness, a resiliência, a gratidão e, por fim, a compaixão.

A Unidade III, sob o título de Psicoterapia Positiva, é voltada para a 
prática profissional. Essa parte se refere ao desenvolvimento de técnicas e suas 
aplicações no processo de psicoterapia em diversos cenários, uma solicitação 
recorrente entre os profissionais de Psicologia, que buscam compreender de que 
forma podem integrar os conceitos dessa abordagem em diversas demandas. 
Nessa unidade, é possível compreender o que é a PPT, bem como desfrutar 
de capítulos que abordam como realizá-la com diferentes públicos e no trei-
namento de pais. De que forma é possível realizar PPT em casos de orientação 
profissional, manejo de estresse, crescimento pós-traumático, perdão, gratidão, 
compaixão, atendimento com casal, mindfulness e atuação com pacientes em 
casos de doenças crônicas também é amplamente abordado. Nossa expectativa 
com essa unidade é fornecer o máximo de informações científicas possíveis que 
possam subsidiar a prática profissional.

Por fim, sob o título Tópicos adicionais em Psicologia Positiva, a Unida-
de IV tem como objetivo fornecer um olhar para além da Psicologia Positiva, 

30 Introdução



Introdução         31

demonstrando como essa abordagem possui aproximação com outras áreas de 
atuação e como seu florescimento científico pode se beneficiar com a atuação 
embasada de seus profissionais. Nesse sentido, contamos com capítulos que 
abordam a aproximação da Psicologia Positiva com as habilidades para a vida, 
as principais contribuições e avanços da Psicologia Positiva no âmbito das or-
ganizações, projeto de vida e seus novos estudos, saúde mental, o florescer da 
Psicologia Positiva no cenário nacional, autoeficácia e criatividade, espirituali-
dade, por que a Psicologia Positiva é um tema tão atrativo e, finalmente, para 
qual lugar o movimento poderá caminhar.

Nestas páginas, o leitor encontrará parâmetros para compreender uma 
visão equilibrada do funcionamento humano. E saberemos que nossas horas 
de trabalho dedicadas para a confecção deste livro valeram a pena quando 
testemunharmos que a Psicologia Positiva está sendo realmente aplicada em 
sua essência.

Miriam Rodrigues 

Douglas da Silveira Pereira 
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• capítulo I

Bem-estar:  
concepções e conceitos

Douglas da Silveira Pereira

A expansão do movimento da Psicologia Positiva nas últimas duas décadas 
continua a promover o avanço do estudo dos aspectos saudáveis do ser hu-
mano. Atualmente, dentro dessa ênfase um termo comum a diversos campos 
científicos recebe cada vez mais atenção: bem-estar. Dessa forma, este capítulo 
tem por objetivo abordar o desafio do entendimento desse termo ao mencio-
nar seus diversos significados em áreas distintas, contextualizar o termo bem-
-estar no movimento da Psicologia Positiva, elucidando porque ele passou a 
ser um tema bastante demandado, evidenciar os principais conceitos envol-
vendo esse tema dentro do movimento da Psicologia Positiva, o bem-estar 
subjetivo e o bem-estar psicológico e, por fim, as conclusões que podem ser 
estabelecidas nesse momento.

Bem-estar:  
entre desafios e conceitos

A palavra bem-estar é um termo amplo e genérico que indica que algo está 
bom (Veenhoven, 2007). Em nosso idioma, segundo o Michaelis Dicionário 
Brasileiro da Língua Portuguesa, este termo possui dois significados: 1 - Esta-
do de boa disposição física; satisfação das necessidades físicas e espirituais, 2 - 
Sensação agradável de segurança, conforto, tranquilidade. No regaste histórico 
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proposto por Maggi (2006), o autor informa que nas línguas latinas, essa pala-
vra é composta por um advérbio de intensidade o “bem”, cuja origem é bônus e 
significando um alto grau, somado ao verbo “estar” que significa “existir, viver”. 
Ainda segundo o autor, esse termo aparece no século XVI para informar a satis-
fação de necessidades físicas das pessoas e a partir do século XVIII, denomina 
uma condição material que possibilita satisfazer as necessidades da existência. 
Estes significados adotados em uma linguagem comum, passaram a ser utiliza-
dos em diversas áreas. 

O assunto bem-estar tem sido abordado de forma universal ao longo 
da história por meio de diversas tradições e sociedades. Assim, com toda a 
longevidade de estudos, possui um enorme espaço para exploração e enten-
dimento (Knoop & Delle Fave, 2013). No entanto, o uso frequente e in-
discriminado do termo fez com que se tornasse polissêmico, uma vez que o 
bem-estar aparece vinculado a pesquisas de campos científicos distintos, tais 
como Economia, Sociologia e Saúde, contendo nessas áreas seus respectivos 
significados. 

No campo da Economia, o bem-estar é percebido por intermédio da sa-
tisfação objetiva dos desejos e preferências pessoais, sendo definido geralmente 
na forma de comportamento de mercado das pessoas (Jayawickreme, Forgeard, 
& Seligman, 2012). Já no campo da Filosofia, a investigação sobre o bem-estar 
frequentemente se divide em três tipos de teorias: a de hedonismo, as teorias 
objetivas e as de satisfação de desejos (Parfit, 1984 como citado em Bedford-Pe-
tersen, DeYoung, Tiberius, & Syed, 2019).  

No campo sociológico, a associação mais comum, embora equivocada, 
é igualar bem-estar ao conceito de qualidade de vida (Fernández-Ballesteros, 
2010; Veenhoven, 2000). Na área da saúde, o bem-estar aparece na própria 
definição de saúde, associado ao desenvolvimento positivo nos âmbitos físico, 
mental e social (Organização Mundial da Saúde, 1946). No campo da Psico-
logia, o bem-estar é usualmente interpretado como um construto amplo que 
envolve diversos elementos que favorecem o desenvolvimento saudável do ser 
humano (Seligman, 2011). 

Mesmo que seja um termo novo no campo da Psicologia e não pos-
sua um significado específico, as recentes pesquisas em Psicologia partem do 
pressuposto que o bem-estar é um construto complexo, resultado da expe-
rimentação ou avaliação de um ou mais estados subjetivos indicados pela 



própria pessoa (Huta & Ryan, 2010). Segundo Ryan e Deci (2001), as in-
vestigações sobre bem-estar podem ser organizadas em duas perspectivas as-
sociadas a linhas filosóficas distintas: o hedonismo e a eudaimonia. Dessa 
forma, bem-estar surge associado a dois termos subjacentes, originando dois 
conceitos diferentes: o bem-estar subjetivo (Diener, 1984) fundamentado em 
pressupostos filosóficos do hedonismo; e o bem-estar psicológico (Ryff, 1989) 
alicerçado no pensamento aristotélico de eudaimonia.

No crescimento da Psicologia Positiva nas últimas duas décadas, tanto 
o bem-estar subjetivo quanto o bem-estar psicológico passaram a figurar em 
inúmeras pesquisas focadas na investigação do desenvolvimento saudável do 
ser humano. A frequência no uso desses termos contribui para o seu uso re-
petitivo, ainda que sem o respectivo esclarecimento teórico de suas origens e 
significado, proporcionando assim algum tipo de confusão. Mas o que seria 
a Psicologia Positiva? De que forma ela surgiu? E por que essa proposta no 
campo da Psicologia tornou o termo bem-estar tão evidente nas pesquisas? 
Para compreender essas e outras questões, é oportuna a contextualização dessa 
nova abordagem.

Uma contextualização sobre  
bem-estar e Psicologia Positiva

A Psicologia Positiva é um movimento científico que visa promover a saúde, o 
equilíbrio e o bem-estar das populações contemplando, justamente, a lacuna 
deixada pela Psicologia ao enfatizar, por muitos anos, o estudo das doenças 
do ser humano (Balancho, 2013). A Psicologia demonstra, sendo uma ciência 
que se dedica a investigar os aspectos negativos do ser humano ao longo de sua 
história, um progressivo avanço no tratamento de doenças mentais, transtornos 
e desordens psíquicas (Seligman, 1994). Essa evolução também pode ser iden-
tificada no respaldo científico para avaliação psicológica por meio de materiais 
como Classificação Internacional de Doenças (CID) e o Manual Diagnóstico e 
Estatístico de Transtornos Mentais (DSM). O foco desses manuais, no entanto, 
se concentra na identificação das características deficitárias do comportamento 
humano, relegando ao esquecimento ou segundo plano a investigação dos as-
pectos positivos e saudáveis.
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Já em 1954, Abraham Maslow apontava que a Psicologia havia progredi-
do consideravelmente nos estudos das deficiências e debilidades, mas pouco ofe-
recia em pesquisa e fundamentação sobre virtudes e potencialidades. Segundo 
ele, grande parte dos psicólogos estaria trabalhando sob uma concepção errônea 
do ser humano, uma visão negativa, pessimista e limitadora quanto ao potencial 
de cada um (Maslow, 1954). Concordam com essa perspectiva Sheldon e King 
(2001) ao pontuarem que tradições epistemológicas reducionistas da Psicologia 
treinam os profissionais para verem a positividade de um comportamento com 
desconfiança, como um produto de um desejo egoísta ou mesmo algum tipo 
de negação. 

Nesse sentido, Maslow (1954) durante os estudos sobre hierarquia das 
necessidades e autorrealização escreveu em seu livro Motivação e Personalida-
de um último capítulo denominado “Em direção a uma Psicologia Positiva”, 
cujo o objetivo seria oferecer uma perspectiva inovadora e otimista ao investigar 
o comportamento humano. Apesar do vanguardismo de Maslow, apenas anos 
mais tarde essa proposta e termo cunhado por ele receberia a devida atenção, 
estampando uma nova abordagem.

Martin Seligman, recém-eleito presidente da American Psychological 
Association (APA), em 1998, após realizar uma reunião com Mihaly Csikszent-
mihalyi e Raymond D. Fowler, resolveu inaugurar o campo da Psicologia Positi-
va dois anos depois com o lançamento da edição especial do periódico American 
Psychologist intitulada “Felicidade, excelência e funcionamento humano ótimo”. 
Tal edição especial, contendo 15 artigos empíricos escritos por importantes pes-
quisadores, marcou um novo momento no campo da Psicologia. 

Dessa forma, o movimento científico da Psicologia Positiva inaugurado 
nos Estados Unidos no ano 2000, se expandiu rapidamente para outros países 
e continentes. Essa expansão provavelmente teve a contribuição de ao menos 
três fatores: primeiro pela atratividade do tema, segundo por se tratar de uma 
proposta nascida em um mundo já globalizado e isso por si mesmo possibilita a 
disseminação e proliferação das informações com maior velocidade e, por fim, 
porque a edição desse periódico inaugural foi composta por vários pesquisado-
res conhecidos internacionalmente, oriundos de diferentes países, favorecendo 
a expansão dessa temática em novas pesquisas. 

De modo geral, o que o movimento da Psicologia Positiva fez em seu sur-
gimento foi promover um enfoque científico sobre as descobertas das qualidades 



humanas, bem como sua aplicação e a promoção de seu funcionamento positi-
vo (Snyder & Lopez, 2009). Para Sheldon e King (2001), a Psicologia Positiva 
seria simplesmente Psicologia, uma proposta de investigação do que há de bom 
nas pessoas, uma perspectiva mais aberta e apreciativa dos potenciais e capaci-
dades humanas. Nesse sentido, a Psicologia Positiva não “inventou a roda”, mas 
sim passou a dar atenção aos estudos que abordavam o “uso da roda” dentro do 
campo da Psicologia. 

Obviamente, existem propostas voltadas para o lado positivo das pessoas 
que são anteriores a esse movimento. A própria Psicologia Humanista no final 
da década de 1960 é uma delas. No entanto, segundo Seligman (2002), a 
epistemologia adotada pelos líderes seguintes da Psicologia Humanista com 
ênfase na fenomenologia e história individual dos sujeitos, tem por conse-
quência uma ausência de rigor metodológico e inconsistência dos resultados 
obtidos, e estes fatores enfraqueceram esse movimento teórico (Seligman & 
Csikszentmihaly, 2000).

A Psicologia Positiva nasce oficialmente, então, na virada do milênio com 
o intuito de estudar os sentimentos, as emoções, as instituições e comportamen-
tos positivos tendo por objetivo final a felicidade humana (Seligman & Csiks-
zentmihaly, 2000). Com a produção do periódico inaugural, Martin Seligman 
lançou, em 2002, o livro Felicidade autêntica: usando a nova Psicologia Positiva 
para a realização permanente. Sua finalidade seria difundir o movimento cien-
tífico em uma linguagem não acadêmica compartilhando sobretudo os pressu-
postos de sua teoria. Para Seligman (2002), a felicidade poderia ser analisada 
a partir de três elementos diferentes: emoção positiva, engajamento e sentido. 
Para o autor, esses elementos além de promoverem a felicidade autêntica, seriam 
melhores definidos e mais mensuráveis do que felicidade.

Após quase uma década, Martin Seligman lançou um novo livro e, nessa 
nova obra, o autor se retrata ao assumir que usou a palavra “felicidade” no título 
do livro anterior por conta da venda de livros. No entanto, reconhece ter errado 
ao associar o tema da Psicologia Positiva à felicidade, incorrendo um monismo. 
No novo livro intitulado Florescer: uma nova compreensão sobre a natureza da 
felicidade e do bem-estar, Seligman (2011) propõe que o verdadeiro tema da 
Psicologia Positiva é o bem-estar, e que o principal critério para sua mensuração 
e objetivo é o florescimento. Nessa perspectiva, o bem-estar seria um construto 
amplo que compreenderia uma combinação de alguns outros elementos.
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Se a teoria da felicidade autêntica dimensionava a Psicologia Positiva a 
um único elemento, a felicidade, a nova teoria envolveria ao menos cinco ele-
mentos para a promoção do bem-estar. Os cinco elementos formam o acrós-
tico PERMA, em inglês, que significa emoções positivas (positive emotions), 
engajamento (engagement), relacionamentos positivos (relationships), sentido 
(meaning) e realização (accomplishments). Dessa forma, o bem-estar seria um 
construto complexo, resultado da combinação de sentir-se bem, engajado, com 
sentido de vida, bons relacionamentos e realização (Seligman, 2011). Para o 
autor, esses elementos seriam independentes um dos outros e poderiam ser de-
senvolvidos a partir da escolha das pessoas. 

Essa ampliação de foco da Psicologia Positiva, partindo de felicidade para 
o construto do bem-estar, favorece a uma perspectiva não reducionista e sim-
plista sobre o que existe de saudável nas pessoas e em como viver uma vida 
boa. Por consequência da evolução desse movimento, pode-se perceber a ex-
pansão de estudos sobre os elementos que compõem o bem-estar, a produção 
de investigações cientificas transculturais envolvendo seus temas, mas também 
a evidência do enorme desafio da clareza conceitual nos termos utilizados nesse 
movimento científico.

Por exemplo, atualmente se investiga muitos mais os elementos rela-
cionados com o bem-estar do que o construto em si. Embora alguns autores 
tomem esse termo por ponto de partida geral para sua investigação, outros 
optam por avaliar seus respectivos componentes (Carlquist, Ulleberg, Delle 
Fave, Nafstad, & Blakar, 2017). Dessa forma, bem-estar é frequentemente 
assumido como sinônimo de algum outro termo, e um dos maiores exemplos 
disso é uso intercambiável com a palavra felicidade (Delle Fave, Brdar, Freire, 
Vella-Brodrick, & Wissing, 2011). Passadas duas décadas, mesmo tendo evo-
luído tanto teoricamente quanto metodologicamente, a Psicologia Positiva 
ainda não entrou em acordo no tocante ao uso dessas terminologias. Fre-
quentemente, é possível encontrar artigos que tratam por sinônimos ambos 
os termos.

A expansão do tema da Psicologia Positiva proposta por Seligman 
(2011), saindo de felicidade para o construto de bem-estar, encontrou teorias 
anteriores consolidadas que já debatiam o tema. Dessa forma, a evolução des-
se movimento científico lança luz sobre os conceitos bastante citados atual-
mente e que possuem pressupostos filosóficos distintos: o bem-estar subjetivo 



(Diener, 1984), assumido por diversos pesquisadores como sinônimo de feli-
cidade e o bem-estar psicológico (Ryff, 1989), associado a uma percepção de 
autorrealização. Em razão da importância desses termos no âmbito da Psico-
logia Positiva, aprofundaremos a seguir um pouco mais sobre eles.

O bem-estar  
subjetivo e a felicidade

A partir da década de 1960, quando os indicadores de desenvolvimento eco-
nômico estavam mais consolidados, surgiu na agenda política ocidental a 
necessidade de uma métrica além dos termos materiais para a avaliação de 
uma vida com qualidade (Veenhoven, 1996). Nesse cenário, surge o concei-
to de bem-estar subjetivo tornando-se um termo frequentemente utilizado e 
associado a concepção de felicidade. Na década seguinte, estudado de forma 
teórica e empírica, recebeu maior atenção por parte de cientistas sociais e do 
comportamento que valorizava a perspectiva individual e subjetiva sobre o 
bem-estar (Diener, 1984). 

Em um trabalho sistemático de revisão de mais 700 produções científi-
cas que envolviam esse tema, Diener (1984) relata que muitos filósofos e cien-
tistas sociais dispuseram-se a definir felicidade e bem-estar, e que essas defini-
ções poderiam ser agrupadas em três categorias. A primeira seria a definição 
de bem-estar sendo um critério externo, tal como a virtude ou a santidade a 
ser perseguida. Nessa perspectiva, a felicidade é entendida como uma quali-
dade desejável. A segunda categoria seria quanto aos estudos e investigações 
sobre o que leva as pessoas a avaliar suas vidas em termos positivos. Chamada 
de “satisfação com a vida” essa categoria se baseia no padrão das respostas das 
pessoas para determinar o que é uma vida feliz. Por fim, a terceira categoria faz 
referência ao bem-estar com base na predominância de afeto positivo sobre o 
negativo (Bradburn, 1969).

A partir destas categorias, Diener (1984) compreende o conceito de 
bem-estar de forma subjetiva, sendo composto por três aspectos essenciais: 
subjetividade, prevalência de afetos positivos quanto aos afetos negativos e a 
avaliação global da satisfação com vida. Dessa forma, o bem-estar subjetivo se 
define a partir da avaliação subjetiva do mundo envolvendo a experiência de 
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prazer e satisfação com a vida (Diener, 1984, 2000). A avaliação que favorece 
a presença de emoções positivas, a ausência de emoções negativas e a avaliação 
de satisfação com a vida, encontra-se alicerçada em um conceito filosófico 
de hedonismo, cujo objetivo é a busca do prazer e da gratificação imediata 
(Myers & Diener, 1995). 

Nesse sentido, a avaliação do bem-estar de uma pessoa não seria pos-
sível a partir de terceiros, mas sim do próprio indivíduo com base em uma 
concepção de vida organizada subjetivamente. Apenas o indivíduo contan-
do com seu conjunto de valores, emoções e experiências anteriores guar-
dadas em seus pensamentos e sentimentos sobre sua existência (Diener & 
Lucas, 2000).

A avaliação do bem-estar subjetivo, proposta por Diener (1984), con-
tinua em expansão. O principal instrumento, a Escala de Satisfação com a 
Vida (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985; Pavot, Diener, Colvin, & 
Sandvik, 1991; Pavot & Diener, 1993), encontra-se traduzido, validado e 
utilizado em diversos idiomas e países. No entanto, a percepção da felicidade 
associada em termos de afetos e satisfação não é unânime dentro da Psicolo-
gia e ainda gera controvérsias, conforme mencionamos anteriormente. Para 
alguns autores, seria um equívoco tratar bem-estar subjetivo como sinônimo 
de felicidade e, em oposição a essa perspectiva hedônica, um outro conceito 
surgiu, o bem-estar psicológico.

O bem-estar psicológico  
e a eudaimonia

Após cinco anos do surgimento da proposta de Ed Diener sobre bem-estar 
e felicidade, Carol Ryff propõe, em 1989, que o estudo sobre o bem-estar 
precisa ir além de uma lógica meramente hedônica e imediatista de satisfação. 
Para Ryff (1989), a investigação sobre o funcionamento saudável do ser hu-
mano precisa incorporar os aspectos mais desafiadores e duradouros da vida, 
como ter um projeto, alcançar relações satisfatórias e atingir um sentimento 
de autorrealização.

De acordo com Ryff (1989), a ausência de consistência teórica que respal-
dasse o bem-estar subjetivo tornava frágeis suas formulações. Primeiro porque 



as duas dimensões na estruturação de afetos, positivos e negativos, provenientes 
do clássico estudo de Bradburn (1969), seriam resultado do acaso. Assim, o pro-
pósito de Bradburn (1969) era avaliar como as mudanças sociais afetavam a vida 
das pessoas, e não a essência do bem-estar. O segundo equívoco é a tradução e 
interpretação de eudaimonia como felicidade, assemelhando sua concepção ao 
hedonismo quando, na verdade, seu real significado se expressa em experiências 
de desenvolvimento pessoal, autorrealização e sentido de vida (Ryan & Deci, 
2001; Ryff & Singer, 2008; Waterman, 1993).

Na perspectiva de Ryff (1989), o bem-estar subjetivo teria falhado em 
definir a estrutura básica do bem-estar no âmbito psicológico e, para atender 
esse intuito, ela inaugura um modelo multidimensional chamado de bem-estar 
psicológico. Para Siqueira e Padovam (2008), enquanto o bem-estar subjetivo se 
sustenta na avaliação de duas dimensões de afetos e uma cognitiva, o bem-estar 
psicológico se respalda no embasamento teórico das concepções psicológicas 
do desenvolvimento humano, dimensionadas nas capacidades para enfrentar os 
desafios da vida.

Foi a partir de uma extensa revisão teórica sobre o funcionamento positi-
vo no campo da Psicologia que Ryff (1989, 2013) encontrou pontos de conver-
gência entre as teorias humanistas-existenciais do desenvolvimento e da saúde 
mental. Tal arcabouço teórico forneceu a origem das dimensões que compõem 
o construto do bem-estar psicológico. A proposta de Ryff (1989), alicerçada 
no conceito eudaimônico aristotélico, promove uma visão ampla sobre a vida, 
sendo que o bem viver seria resultado de uma ação do desenvolvimento do po-
tencial único que possuímos. 

A proposta do bem-estar psicológico (Ryff, 1989) possui seis compo-
nentes: propósito de vida, domínio do ambiente, relacionamentos positivos, 
crescimento pessoal, autonomia e autoaceitação. Esses elementos se baseiam 
nos respectivos pressupostos teóricos: desenvolvimento da personalidade 
(Neugarten, 1973); tendências básicas da vida (Buhler, 1935); desenvolvi-
mento pessoal (Erickson, 1959); vontade de sentido de vida (Frankl, 1959); 
saúde mental (Jahoda, 1958); individuação (Jung, 1933); autorrealização 
(Maslow, 1968); pessoa em pleno funcionamento (Rogers, 1961) e maturida-
de (Allport, 1961).

O construto do bem-estar psicológico passou por eventuais revisões e 
atualizações (Ryff & Keyes, 1995; Ryff, 2013). Visando a demonstração de 
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forma didática de como os pressupostos teóricos contribuem para a formação 
dos elementos do construto, a Figura 1.1, a seguir, promove uma representação 
adaptada (Ryff, 2013).

Maturidade
(Allport)

Auto-
aceitação

Propósito 
de vida

Crescimento 
pessoal

Relacionamentos 
positivos

Domínio do 
ambienteAutonomia

Pessoa em pleno 
funcionamento 

(Rogers)

Autorrealização
(Maslow)

Individuação 
(Jung)

Saúde mental 
(Jahoda)

Vontade de sentido
(Frankl)

Desenvolvimento 
pessoal
(Erikson)

Tendências básicas 
da vida 
(Bühler)

Processos  
executivos da 
personalidade
(Neugarten)

Figura 1.1 • Elementos do bem-estar psicológico e seus fundamentos teóricos.
Fonte: Pereira (2017), adaptada de Ryff (2013).

Considerações finais
Ao término deste capítulo, pelo menos três informações são importantes e 
precisam ser salientadas. A primeira informação diz respeito ao fato de que 
o bem-estar não é tema exclusivo do campo da Psicologia e, uma vez que ele 
possui uma interpretação diferente a partir da linha de estudo, um conceito 
único ainda está distante. Por conta dessa dificuldade causada pela multiplici-
dade de abordagens, Jayawickreme, Forgeard e Seligman (2012) construíram 
um modelo teórico inovador. Considerando os construtos provenientes das 



principais abordagens teóricas, os autores propõem uma estrutura integrativa 
para o bem-estar composta por três partes: entradas (recursos e preditores am-
bientais), processos (estados internos e mecanismos de escolhas individuais) 
e resultados (comportamentos consequentes da obtenção do bem-estar). Para 
Delle Fave e Negri (2018), apesar de carecer de validação empírica, tal modelo 
representa um ponto de partida promissor para futuras pesquisas.

De modo geral, é possível perceber que um olhar mais abrangente é 
necessário. Entre os pesquisadores existe um certo consenso quanto à necessi-
dade de maior clareza conceitual na investigação sobre o bem-estar. Com isso, 
algumas pesquisas já apontam que, a depender do contexto cultural, a com-
preensão dos termos “felicidade”, “boa vida” e “satisfação” não significa a mes-
ma coisa e podem indicar significados diferentes para as pessoas (Carlquist et 
al., 2017). De acordo com Carlquist et al. (2017), os resultados da pesquisa 
apontam que as compreensões cotidianas de termos do bem-estar podem ser 
uma excelente fonte de contribuição para o desenvolvimento conceitual cien-
tífico desse construto.

Segunda informação, a concentração no entendimento do bem-estar 
em perspectivas hedônicas (bem-estar subjetivo) e eudaimônicas (bem-estar 
psicológico), embora tenha favorecido o debate e bons insights (Delle Fave et 
al., 2011), contribuiu para a polarização dos estudos. A dicotomia não favo-
rece o amadurecimento do debate, mas a convergência entre concepções he-
dônicas e eudaimônicas sim. Tanto que as atuais investigações procuram con-
templar ambas as perspectivas. Dentre as propostas mais relevantes, é possível 
destacar o Mental Health Continuum (MHC) (Keyes, 2002). O trabalho 
primoroso construído por Keyes (2002) contém uma proposta integradora 
contemplando o bem-estar subjetivo ou emocional (Diener, 1984), o bem-
-estar psicológico (1989) e o bem-estar social (Keyes, 1998), visando a ava-
liação do florescimento das pessoas em direção ao bem-estar. A própria teoria 
do PERMA (Seligman, 2011) nasceu de forma similar e posterior ao MHC 
(Keyes, 2002) objetivando o mesmo intuito. No entanto, Seligman (2011) 
não realiza uma distinção sobre o que seria hedônico ou eudaimônico entre 
os elementos em sua nova teoria, ele apenas busca enfatizar os elementos que 
compõem o bem-estar em sua perspectiva.

Por fim, os estudos envolvendo o bem-estar no campo da Psicologia 
Positiva carecem de múltiplos métodos de investigação, não apenas escalas 

44 Bem-estar: concepções e conceitos



Psicologia Positiva: dos conceitos à aplicação         45

psicométricas, mas questões abertas favorecendo respostas livres e espontâneas 
(Delle Fave et al., 2011). É preciso ainda investigações com diferentes públicos 
e contextos, não apenas com participantes majoritariamente estudantes (Ar-
nett, 2008) ou “WEIRD”, um acrônimo para amostra de pessoas ocidentais 
(western), educados (educated), industrializados (industrialized), ricos (rich) e 
democráticos (democratic) (Henrich & Norenzayan, 2010). 

Os novos ventos da Psicologia Positiva já apontam para um horizonte 
de investigação sobre a capacidade humana de projeção e construção de 
futuro (Seligman, Railton, Baumeister, & Sripada, 2016). Contudo, por 
um lado se isso evidencia o contínuo progresso e expansão dos estudos que 
abarcam as características positivas, por outro, sinaliza a urgência da clareza 
conceitual nas pesquisas, pois ainda caminhamos para resolver os impasses 
causados pelo bem-estar. O afã de se inaugurar novos temas sem o devi-
do respaldo conceitual, teórico e metodológico pode contribuir para que a 
Psicologia Positiva incorra em caminho gradual de descrédito. Voltemos à 
etimologia das palavras e significados dos termos e conceitos no campo da 
psicologia. Na coleta de dados, o campo da Psicologia já se mostrou eviden-
temente fértil, mas é a clareza conceitual e a robustez teórica, dois elementos 
essenciais na história da Psicologia, que poderão fornecer o sustento neces-
sário para esse movimento científico.

REFERÊNCIAS

Allport, G. W. (1961). Pattern and growth in per-
sonality. New York, NY: Holt, Rinehart & Winston.

Arnett, J. J. (2008). The neglected 95% why 
American psychology needs to become less 
American. American Psychologist, 63, 602-614.

Balancho, L. S. (2013). Felicidade na pobreza. 
Curitiba, PR: Juruá.

Bedford-Petersen, C., DeYoung, C. G., Ti-
berius, V., & Syed, M. (2019). Integrating 
philosophical and psychological approach-
es to well-being: the role of success in 

personal projects. Journal of Moral Educa-
tion, 48(1), 84-97.

Bem-estar. In Michaelis Dicionário Brasi-
leiro da Língua Portuguesa Recuperado de 
http://michaelis.uol .com.br/busca?r=0&-
f=0&t=0&palavra=bem-estar 

Bradburn, N. M. (1969). The structure of psy-
chological well-being. Chicago, IL: Aldine.

Buhler, C. (1935). The curve of life as studied 
in biographies. Journal of Applied Psycholo-
gy, 19, 405-409.



Carlquist, E., Ulleberg, P., Delle Fave, A., Naf-
stad, H. E., & Blakar, R. M. (2017). Everyday 
Understandings of Happiness, Good Life, 
and Satisfaction: three Different Facets of 
Well-being. Applied Research in Quality of 
Life, 12(2), 481-505.

Delle Fave, A., Brdar, I., Freire, T., Vella-Bro-
drick, D., & Wissing, M. (2011). The eudaimon-
ic and hedonic components of happiness: 
qualitative and quantitative findings. Social 
Indicators Research, 100, 185-207.

Delle Fave, A., & Negri, L. (2018). Men-
tal health: multiple perspectives for 
an evolving concept. doi:10.1093/oxfor-
dhb/9780199396511.013.6.

Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psy-
chological Bulletin, 95, 542-575. 

Diener, E. (2000). Subjective well-being: the 
science of happiness and a proposal for a na-
tional index. American Psychologist, 55, 34-43. 

Diener, E., Emmons, R. A., Larsen, R. J., & Grif-
fin, S. (1985). The satisfaction with life scale. 
Journal of Personality Assessment, 49, 71-75.

Diener, E., & Lucas, R. E. (2000). Subjective 
emotional well-being. In M. Lewis, & J. M. 
Haviland (Eds.). Handbook of emotions (2nd 
ed., pp. 325-337). New York, NY: Guilford.

Erickson, E. (1959). Identify and the life cycle. 
Psychological Issues, 1, 18-164. 

Fernández-Ballesteros, R. (2010). Quality 
of life in old age: Problematic issues. Ap-
plied Research in Quality of Life, 6(1), 21-40. 
doi:10.1007/s11482-010-9110-x

Frankl, V. E. (1959). The spiritual dimension in 
existential analysis and logotherapy. Journal 
of Individual Psychology, 15(2), 157.

Henrich, J., Heine, S. J., & Norenzayan, A. 
(2010). The weirdest people in the world? 
Behavioral and Brain Sciences, 33(2-3), 61-83.

Huta, V., & Ryan, R. M. (2010). Pursuing plea-
sure or virtue: the differential and over-
lapping well-being benefits of hedonic and 
eudaimonic motives. Journal of happiness 
studies, 11(6), 735-762.

Jahoda, M. (1958). Current concepts of positive 
mental health. New York, NY: Basic Books. 

Jayawickreme, E., Forgeard, M. J., & Selig-
man, M. E. (2012). The engine of well-being. 
Review of General Psychology, 16(4), 327-342.

Jung, C. G. (1933). Modern man in search of a 
soul. New York, NY: Hartcout.

Keyes, C. L. M. (1998). Social well-being. So-
cial psychology quarterly, 121-140.

Keyes, C. L. M. (2002). The Mental Health 
Continuum: From languishing to flourishing 
in life. Journal of Health and Social Behavior, 
43(2), 207-222. doi:10.2307/3090197

Knoop, H. H., & Delle Fave, A. (2013). Positive 
psychology and cross-cultural research. In 
Well-being and cultures (pp. 1-10). Springer, 
Dordrecht.

Maggi, B. (2006). Bem-estar. Laboreal, 2, 
(1), 62-63. Recuperado de http://labore-
al .up.pt /revista/ar t igo.php?id=48u56o-
TV65822337627679;762

46 Bem-estar: concepções e conceitos



Psicologia Positiva: dos conceitos à aplicação         47

Maslow, A. H. (1954). Motivation and personali-
ty. New York, NY: Harper.

Maslow, A. H. (1968). Toward a psychology of 
being (2a. ed.). New York, NY: Van Nostrand.
Myers, D. G., & Diener, E. (1995). Who is happy? 
Psychological Science, 6(1), 10-19.

Neugarten, B. L. (1973). Personality change 
in late life: a developmental perspective. 
In C. Eisdorfer & M. P. Lawton (Orgs.). The 
psychology of adult development and aging 
(pp. 311-335). Washington, DC: American Psy-
chological Association.

Organização Mundial da Saúde (OMS). Cons-
tituição da Organização Mundial da Saúde 
(OMS/WHO) - 1946. Recuperado de http://www.
direitoshumanos.usp.br/index.php/OMS-Or-
ganiza%C3%A7%C3%A3o-Mundial-da-Sa%-
C3%BAde/constituicao-da-organizacao-mun-
dial-da-saude-omswho.html

Pavot, W., & Diener, E. (1993). Review of the 
satisfaction with life scale. Psychological As-
sessment, 5(2), 164-172.

Pavot, W., Diener, E., Colvin, C. R., & Sandvik, 
E. (1991). Further validation of the satisfaction 
with life scale: evidence for the cross-method 
convergence of well-being measures. Journal 
of Personality Assessment, 57(1), 149-161.

Pereira, D. S. (2017). Felicidade e significado: Um 
estudo sobre o bem-estar em profissionais da 
Educação do estado de São Paulo. Dissertação 
(Mestrado). Faculdade de Educação, Universi-
dade de São Paulo, São Paulo, SP, Brasil.

Rogers, C. R. (1961). On becoming a person. 
Boston, MA: Houghton Mifflin.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2001). On hap-
piness and human potentials: a review 
of research on hedonic and eudaimonic 
well-being. Annual Review of Psychology, 
52, 141-166.

Ryff, C. D., & Singer, B. H. (2008). Know thy-
self and become what you are: a eudaimonic 
approach to Psychological Well-Being. 
Journal of Happiness Studies, 9(1), 13-39.

Ryff, C. D. (1989). Happiness is everything or 
is it? Explorations on the meaning of Psy-
chological Well-Being. Journal of Personality 
and Social Psychology, 57(6), 1.069-1.081.

Ryff, C. D. (2013). Psychological Well-Be-
ing revisited: advances in the science and 
practice of eudaimonia. Psychotherapy and 
Psychosomatics, 83(1), 10-28.

Ryff, C. D., & Keyes, C. L. (1995). The struc-
ture of Psychological Well-Being revisited. 
Journal of Personality and Social Psycholo-
gy, 69(4), 719-727.

Seligman, M. (2002). Felicidade autêntica: 
usando a nova Psicologia Positiva para a 
realização permanente. Rio de Janeiro, RJ: 
Objetiva.

Seligman, M. (1994). What you can change 
and what you can't. New York, NY: Knopf.

Seligman, M. (2011). Florescer: uma nova 
compreensão sobre a natureza da felicidade 
e do bem-estar. Rio de Janeiro, RJ: Objetiva.

Seligman, M., & Csikszentmihalyi, M. 
(2000). Positive Psychology: an introduc-
tion. American Psychologist, 55(1), 5-15.



48 Bem-estar: concepções e conceitos

Seligman, M., Railton, P., Baumeister, R. F., & 
Sripada, C. (2016). Homo prospectus. Oxford 
University Press.

Sheldon, K., & King, L. (2001). Why positive psy-
chology is necessary. American Psychologist, 
56(3), 216-217.

Siqueira, M. M. M., & Padovam, V. A. R. (2008). 
Bases teóricas de Bem-Estar Subjetivo, Bem-
-Estar Psicológico e Bem-Estar no Trabalho. 
Psicologia: Teoria e Pesquisa, 24(2), 201-209.

Snyder, C. R., & Lopez, S. J. (2009). Psicologia 
Positiva, uma abordagem científica e prática 
das qualidades humanas. Porto Alegre, RS: 
Artmed.

Veenhoven, R. (1996). The study of life 
satisfaction. In W. E. Saris, R. Veenhoven, A.C. 
Scherpenzeel, & B. Bunting (Eds.). A comparative 
study of satisfaction with life in Europe (pp. 11-
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