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INTRODUCAO

Nos ultimos anos, o bem-estar subjetivo e a felicidade tornaram-se cada vez mais alvos de enfoque publico.
Existe uma vasta gama de literatura cientifica, especialmente sobre felicidade. Ha ja algum tempo que se fazem
inUmeros seminarios . Oferecem aprendizagem com o objetivo de fornecer “felicidade”- procurando pessoas com
estratégias para chegar mais perto de obter felicidade.

E claro que o “tépico de felicidade estd bem presente nos meios de comunicacio social e por consequéncia
inUmeros artigos em varios jornais prometem “dicas e truques” para uma vida mais feliz.

O projeto Grundtvig Key Competence Happinesss leva a discussao um passo mais a frente afirmando que a
felicidade é uma habilidade chave necessaria para todos os adultos de forma a participarem numa aprendizagem
ao longo da vida. E baseado em estratégias desenvolvidas no contexto de psicologia positiva, uma nova
abordagem que reflete um enfoque sobre solucoes, recursos e emocoes positivas.

Primeiro vamos olhar exatamente para o que pode querer dizer o termo felicidade.

Como é que nds, ou melhor, como é que os cientistas definem o termo felicidade? Como a felicidade ¢é bastante
individual, nos geralmente queremos encontrar uma definicao para bem-estar subjetivo.

“0 termo ‘bem estar subjetivo’ representa a forma como as pessoas avaliam as préprias vidas. Estas podem ser
de natureza cognitiva (i.e. satisfacdo) ou afectiva (i.e. feliz ou aliviado)”. (Svenja Kristine Schattka, 2007)'

Portanto é comum serem usadas duas possiveis interpretacées no campo da investigacao de bem estar subjetivo:
por um lado é assumido que sentimentos de felicidade s6 sdo experienciados durante um curto periodo de tempo
(estado), i.e. quando passamos tempo com alguém importante na nossa vida.

Por outro lado também pode ser visto como um sentimento persistente, tendéncia ou traco. O estudo de bem
estar subjetivo, como um equilibrio entre estados afetivos positivos e negativos e avaliacao cognitiva de condicoes
e vida foi fundado por Andrews and Withey (Andrews, Withey, 1976)?

De acordo com o investigador de felicidade Ed Diener, nao é a intensidade dos sentimentos de felicidade que
conta mas a sua frequéncia. Logo, quanto mais felizes sao as pessoas, mais sao capazes sao de experienciar
pequenos eventos ao invés de esperarem pela ‘sorte grande’.(Ed Diener, 2009)°

Este manual visa providenciar assisténcia em como incorporar exercicios validados baseados em conceitos de
psicologia positiva na aprendizagem do dia a dia e educacao como parte de um processao de aprendizagem ao
longo da vida.

Neste contexto perguntamos também em especifico o porqué, para que propésito — ou mais precisamente, para

1 Schattka S. K. (2008). Eifrig nach Glick streben oder Unglick achtsam vermeiden? Promotion-Fokus, Prevention-Fokus und subjektives
Wohlbefinden ,Kassel University Press GmbH.

2 Andrews, F.M. & Withey, S.B. [1976). Social Indicators of Well-being: Americans’ Perceptions of Life Quality’, Plenum Press, , New York, USA.
3 Diener, E.[2009). The Collected Works of Ed Diener. The Netherlands: Springer. (3 volumes)
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que beneficio - exercicios para ser feliz devem ser integrados em varios tipos de formacao. E a felicidade,

é o0 bem estar subjetivo verdadeiramente uma competéncia chave que garante que as pessoas se dediquem com
sucesso a novas coisas?

Se quisermos perceber aprendizagem como a incorporacao de novos aspetos entao, primeiro que tudo,

é necessario deixar terrenos que conhecemos bem e entrar em areas desconhecidas.

Os nossos humores tém uma grande influéncia nos processos cognitivos. Eles afetam a percepcao, a selecao,

o processamento e a recolha de informacao e podem, dependendo d tipo de humor, bloquear ou facilitar
diferentes formas de pensar. (Edlinger & Hascher 2008")

Logo, pensamento positivo pode promover o processamento de informacao positiva, criatividade, sociabilidade
e solicitude. Pode experimentar os seus novos conhecimentos e o seu ambiente de uma forma verdadeiramente
positiva e ter mais confianca em si. Para além disso a criacao de novas ideias é fomentada e a velocidade de
pensamento aumenta. (Edlinger & Hascher 2008).

E o que dizem os investigadores do cérebro sobre este assunto?

A pesquisa sobre o cérebro revelou que as células nervosas do nosso cérebro estdo constantemente a construir
ligacoes. Este processo da-se até uma idade avancada. Portanto o nosso cérebro tem plasticidade e responde ao
ambiente assim como 0s nossos sentimentos e pensamentos ao mudar e adaptar de forma constante

Gerald Huether afirma que a grande plasticidade do cérebro humano nao depende principalmente do seu uso mas
sim do fato de que é usado com alegria. (Huether, 2009).

Infelizmente, nem o nosso local de trabalho nem as escolas estao concebidos para evocar motivacao ou estimular
a curiosidade. Portanto é muito importante criar um ambiente nas escolas em que novos sentimentos que levam
a novos habitos e conhecimento possam desenvolver-se e crescer.

Este livro e os exercicios sobre felicidade no nosso site http://www.key-competence-happiness.eu/ sdo um
contributo significativo para este objetivo. Tanto no site como nos préximos capitulos vai encontrar informacao sobre
as ferramentas que desenvolvemos para instrutores e educadores que querem levar esta importante nova area a
um grupo maior de estudantes. Estar feliz com a vida e ser capaz de sentir entusiasmo sao habilidades essenciais
assegurando que a aprendizagem continuara mesmo depois de sair da escola e educacdo basica profissional.

Disfrute da leitura!
Klaus Linde Leimer
Promotor do projeto

4 Edlinger, H. & Hascher, T. (2008). Von der Stimmung- zur Unterrichtsforschung: Uberlegungen zur Wirkung von Emotionen auf schulisches
Lernen und Leisten. Unterrichtswissenschaft, 36, 55-70

5 Huther, G (2009). Hirngerecht und mit Lust lernen, Zeitschrift Grundschule, Magazin fir Aus- und Weiterbildung, 16-17



SETE CAMINHOS PARA A FELICIDADE: CATEGORIAS DE FERRAMENTAS

Linda Bolier

Definicao de felicidade

Felicidade ou bem estar é uma construcao complexa que se refere a uma experiéncia e otimizada e
funcionamento. Ha cerca de trés abordagens conceptuais.

A primeira é baseada no bem estar subjectivo: uma avaliacio cognitiva e\ou afetiva da vida da pessoa como um
todo e balanco entre emocoes® positivas e negativas.

A segunda abordagem é baseada no conceito do bem estar psicoldgico. Este conceito é construido sobre o
trabalho de Carol Ryff que estava insastisfeito com o enfase dado na altura ao bem estar subjectivo e como

tal o foca-se no funcionamento 6timo do individuo’. Na sua perspectiva o bem estar psicolégico contém seis
elementos: auto aceitacao, autonomia, dominio do ambiente, crescimento pessoal, propdsito na vida e relacoes
pessoais com outros. A conquista de felicidade pessoal ndo é o objetivo da vida mas sim a auto atualizacao e
significado.

Um terceiro conceito surgiu do trabalho de Corey Keyes que queria uma orientacdo para com o bem estar mais
abrangente e menos centrada sobre si mesma, a expandir o bem estar psicoldgico e subjetivo de forma a incluir
bem estar social®. Bem estar social refere-se a dimens&o na qual uma pessoa se sente em casa na sociedade,
confia em outras pessoas e atribui sentido ao mundo. Esta abordagem é claramente assente na definicao da
Organizacdo Mundial de Satde (2004), ver caixa 17. Os trés conceitos refletem sobre a velha distincao proposta por
Aristoteles que afirmou que a abordagem do eudemonismo a felicidade é o verdadeiro caminho para a felicidade
(vivendo a 'boa vida’, aspirar a algo maior do que nds). Esta abordagem é refletida novamente no conceito de bem
estar psicoldgico e social onde o maior foco é sobre o significado, crescimento pessoal e interligacdo a sociedade.
Em contraste, uma aproximacao hedonistica tem como alvo a obtencao de prazer e evasao a dor. Isto estd em
concordancia com o presente conceito de bem estar subjetivo.” As ferramentas Key Competence Hapiness usam
uma abordagem a felicidade baseada no eudemonismo: é suposto os exercicios despertem sentimentos positivos
mas também reforcar competéncias emocionais e sociais, crescimento pessoal e interligacdo social.

6 Diener E. (1984). Subjective well-being. Psychological Bulletin, 95(3):542-575.
Veenhoven R. (2012). Happiness: also known as 'life-satisfaction” and ‘subjective well-being’. In: Land KC, Michalos AC, Sirgy MJ, editors.
Handbook of Social Indicators and Quality of Life Research. Dordrecht: Springer Publishers.

7 Ryff CD. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological well-being. Journal of Personality and Social
Psychology, 57:1069-1081.

8 Keyes CLM, Shmotkin D, Ryff CD. (2002). Optimizing well-being: The empirical encounter of two traditions. Journal of Personality and Social
Psychology, 82:1007-1022.

9 WHO. (2004). Promoting mental health: Concepts, emerging evidence, practice (summary report]. Geneva: World Health Organization.

10 Deci EL, Ryan RM. (2008). Hedonia, eudaimonia, and well-being: An introduction. Journal of Happiness Studies, 9:1-11.



Como promover a felicidade?

No inicio deste milénio foi lancado um novo movimento na psicologia: psicologia positiva'. Este movimento

criou uma nova agenda de pesquisa em que nao so se reflete sobre os aspetos negativos da satide mental

como também o lado positivo: como podemos fzer as pessoas florescer e se tornarem mais felizes? Muitas
intervencoes foram desenvolvidas com foco no funcionamento positivo, por exemplo ao aderir em atividades
praticar a bondade?, estabelecer metas pessoais'®, expressar gratidao' e usar as forcas que o caracterizam'?.
Uma meta analise compreensiva de 51 intervencdes psicoldgicas positivas demonstraram resultados moderados
ao reforcar a felicidade e reduzir sintomas depressivos'. Estes resultados ddo origem a nossa principal questao:
- como promover a felicidade.

Os sete principios das ferramentas KCH derivam do conceito ‘aptidao mental’ que foi trabalho pelo instituto
Trimbos™. Ha elementos neste conceito com base eclética que tém origem na psicologia positiva, presenca de
mente(mindfulness), terapia comportamental cognitiva, estratégias de resolucao de problemas e aconselhamento
de estilo de vida saudavel.

Sete caminhos para a felicidade
Os sete caminhos para a felicidade forma formulados na pratica e na ciéncia. Vai dar conta de que a maioria dos
exercicios se enquadra em uma ou duas destas categorias.

1) Atitude positiva e sentimentos e pensamento positivo

O primeiro principio é umas das mais importantes nocoes para o reforco da felicidade. Declara que pensar,
sentir e o comportamento estdo fortemente ligados entre si. Ao aprender estratégias cognitivas(pensar)
otimistas podera influenciaros seus sentimentos de uma forma positiva e podera desenvolver a habilidade
para reagir(resiliéncia). Pessoas que refletem mais emocées positivas do que emocdes negativas sao em regar

11Seligman MEP, Csikszentmihalyi M. (2000]. Positive psychology: An introduction. American Psychologist, 55(1):5-14.

12 Otake K, Shimai S, Tanaka-Matsumi J, Otsui K, Fredrickson BL. (2006). Happy people become happier through kindness: A counting
kindnesses intervention. Journal of Happiness Studies, 7:361-375.

13 MaclLeod AK, Coates E, Hetherton E. (2008). Increasing well-being through teaching goal-setting and planning skills: results of a brief
intervention. Journal of Happiness Studies, 9:185-196.

Green LS, Oades LG, Grant AM. (2006). Cognitive-behavioral, solution-focused life coaching: Enhancing goal striving, well-being, and hope.
Journal of Positive Psychology, 1:142-149.

Spence GB, Grant AM. (2007). Professional and peer life coaching and the enhancement of goal striving and well-being: An exploratory study.
Journal of Positive Psychology, 2:185-194.

14 Sin NL, Lyubomirsky S. (2009]). Enhancing well-being and alleviating depressive symptoms with positive psychology interventions: a practice-
friendly meta-analysis. Journal of Clinical Psychology, 65(5):467-487.

15 Bolier L, Haverman M, Walburg JA. [2010). Mental fitness - verbeter je mentale conditie. Amsterdam: Uitgeverij Boom.
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geral mais felizes. A pesquisa de Barbara Fredrickson'®2%?" mostra que o racio 6timo entre emocoes positivas e
negativas é 3 : 1. Pessoas otimistas tém em geral mais amigos, sdo mais criativos e vivem mais.
Exemplos de exercicios sdo os exercicios de otimismo e “Trés coisas boas na vida”.

2) Objetivos e declaracdo de miss3o pessoal

Ter uma visdo profunda sobre os valores pessoais e motivos subjacentes da um sentido de orientacdo a vida. As
pessoas que sao mais orientadas para objetivos sao mais felizes em termos gerais do que aqueles que nao o sao.
Pessoas que ndo tém uma declaracdo pessoal de missao ou objetivos tém frequentemente a sensacao de que as
suas vidas sao “vividas por eles.

Exemplos de exercicios: “Declaracao pessoal de missao”, “Bolo de mel e objetivos”.

3) Consciéncia, estar\ser no momento

Estar presente no momento com atencdo ou presenca de mente(mindfulness) é um principio importante para

o cultivo de felicidade sustentavel e resiliéncia. Vem originalmente do budismo mas é um conceito comum que
tem influenciado a psicologia ocidental moderna. As pessoas que praticam a presenca de mente e/meditacao
conseguem aceitar o “aqui e agora” mais facilmente, sdo mais imunes ao stress e disfrutam as coisas que fazem.
Exemplos de exercicios: “"Momentos de Felicidade”, “ A Passa” and “Intervalo de trés minutos”.

4) Interacdo com outros, partilhando a sua felicidade

0 traco mais carateristico de pessoas felizes é que tém relacdes fortes com os seus amigos, familia e/ou
parceiro(a). Este principio é sobre a ligacdo com outras pessoas e com a sociedade. é também sobre fazer algo de
bom para com outras pessoas e ao mesmo tempo fazer algo de bom para consigo e estabelecer os seus limites.
Através da pesquisa sabemos que partilhar felicidade, por exemplo fazendo trabalho voluntario, reforca ndo sé a
felicidade dos que recebem mas também a felicidade daquele que da.

Exemplos de exercicios: “Comunicac3o ativa-construtiva *, “Ilha de felicidade “, “Sorrir é de graca ".

5) Estilo de vida saudavel

As pessoas que fazem exercicio regularmente e tém um estilo de vida saudavel(comida saudavel, consumo de
alcool e ndo fumam) sdo em geral mais e mentalmente mais aptos que pessoas que ndo o fazem. Corpo e mente
estao de facto ligados neste sentido. Como tal, encorajar alguém a adotar um estilo de vida saudavel é uma
importante estratégiana promocao do bem estar e felicidade.

Exemplos de exercicios: “Técnicas de respiracao “,Exercicios de Fitness

16 Fredrickson BL. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-and-build theory of positive emotions. American
Psychologist, 56:218-226.
Fredrickson B. (2009). Positivity. New York: Crown Publishers.



6) Agarrar a vida

Gerir a energia pessoal, stress e problemas é muito importante para lidar com a vida do dia a dia. A resolucao
de problemas, ter uma visdo profunda do seu horario ao registar e relaxar sdo competéncias importantes para
conseguir agarrar mais a vida, ter mais controlo. As pessoas que tém o sentimento de dominio estdo mais em
controlo da sua prépria vida e portanto sdo mais felizes e satisfeitas.

Exemplos of exercicios: “Resolucdo de problemas de seis passos”, “Tecelagem de Felicidade .

7) Gratidao

Gratidao ou agradecimento € uma emocao positiva ou atituda ao aperceber-se de um beneficio que recebeu

ou que vai receber. Gratidao tornou-se um foco principal da pesquisa na psicologia positiva. As pessoas que se
sentem agradecidas sdo no todo mais felizes e satisfeitas do que aqueles que nao o sdo. Até um certo nivel pode
treinar esta competéncia ao praticar.

Exemplos of exercicios: “Quociente de Felicidade “, “Alfabeto do Obrigado “.

Provavelmente vai notar que na base de dados estao disponiveis nove categorias para procurar os exercicios

que melhor se adequam. Ao lado das sete estratégias acima é dada atencdo especiala exercicios que tomam em
consideracdo aspetos interculturais assim como exercicios que apresentam teorias sobre a felicidade, os seus valores
neurobioldgicos e modelos tedricos.
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PESQUISA SOBRE FELICIDADE - BREVE RETROSPETIVA
Thomas Wenzel, Li Jing Zhu, Ecevit Erkol, Werner Zitterl

Historia da discussao cientifica sobre felicidade

De alguma forma, contrariamente ao que muitos acreditam, a felicidade como campo de estudo e pesquisa nao
foi inventada por Seligman ou pelos pioneiros da psicolofia positiva apesar das suas contribuicoes significativas.
O significado de felicidade, as suas condicdes prévias,e aspetos éticos e morais foram sempre um aspeto
importante de discussao. A filosofia, ciéncias relacionadas e exploracdo sistematica desde a Grécia antiga - e
mesmo em sociedades anteriores - lidam com este assunto através de estratégias de pesquisa disponiveis na
altura, incluindo légica, razao, reflexdo e observacao. Os fildsofos - investigadores - apresentavam conceitos
diferentes do que “significa” felicidade e em que formas os humanos conseguem ou lhes é permitido alcancar
estados de felicidade e uma vida feliz. (Bortolotti, 2009).

As posicoes sobre estes aspetos variavam muito between commas desde Aristoteles, Platdo e Epicuro até aos
conceitos teoldgicos predominantes que dominaram a filosofia nos Ultimos séculos tais como os de Augustine

e Aquinas (Bok, 2010; Feldman, 2010; King, 2009; Nightingale & Sedley, 2010; Van Deurzen, 2009). Comparando
Aristdteles e Epicuro, por exemplo, ambos pediam um foco grande na orientacao por principios éticos para
realizar uma vida feliz mas acentuavam estratégias diferentes para alcancar os estados felizes de “eudaimonia”
“eudatpovia” e/ou “ataraxia”. As recomendacées incluiam uma vida ativa e intelectual, vurtuosa e auto-
suficiente, evasao a dor, ou desfrutar diretamente de prazeres simples num quadro de uma vida virtuosa e
evitando excessos. A teologia na idade média acentuava em contraste e frequentemente que a felicidade real e
“verdadeira” nao pode ser alcancada nesta vida mas sim no feliz além. Mais tarde, filésofos desenvolveram novos
modelos que até foram incluidos na constituicao Americana.

A histdria europeia - como nao devemos esquecer - corre de forma paralela a multitude de culturas como a
China ou india com as suas tradicdes complexas, filoséficas e cientificas que também incluiam a procura da
felicidade. Vamos mais tarde visitar os peritos de hoje como Ed Diener e Ruut Veenhoven.

Diferencas culturais

Diferencas interculturais neste contexto podem ser vistas em duas dimensoes frequentemente negligenciadas
através da generalizacao excessiva do quadro social do prdprio: as culturas de felicidade mudam ao longo do
tempo e historia numa cultura mas também diferem entre culturas contemporaneas que existam em diferentes
areas geograficas (Ed Diener & Suh, 2000). Estas distin¢cdes sdo modeladas por fatores como a linguagem, cultura
geral e local, etnia e religido (Mathews & Izquierdo, 200Paises

0 Butao é o pais mais associado usualmente com a importancia da felicidade, pelo menos nos valores oficiais,
“medidos” até como “Felicidade Nacional Bruta” contrastando com Produto Nacional Bruto nas ciéncias
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financeiras. A comissao especial iniciada pelo Rei Jigme Singye Wangchucka, o - neste momento - ex governante
deste pais - tinha desenvolvido um modelo de inquérito que alcancava cidaddos em areas remotas usando
diferentes dimensodes. Isto resultou num relatdrio de Isto resultou num relatdrio aparentemente contraditorio, no
qual altos niveis de felicidade apareciam ligados a uma diminuta acessibilidade a riqueza e a tecnologia moderna,
normalmente facilitadoras do quotidiano e estimulantes de sentimentos positivos. Apesar do fundo politico dbvio
isto confirma uma tendéncia de descobertas recentes que demostram que enquanto pobreza extrema pode

fazer a vida muito dificil, aumentos na riqueza ndo aumentam proporcionalmente a felicidade ou satisfacao e até
grupos com rendimentos aparentemente menores ndo podem ser menos felizes do que grupos “ricos”

- em alguns casos o oposto é verdade. Vamos voltar a esta questdo mais tarde neste capitulo sobre felicidade e
economia.

Um dos aspetos mais interessantes é a comparacao de felicidade numsentido mais geral entre paises e
sociedades. A “Base de Dados Mundial da Felicidade” da universidade de Roterddo (Ruut Veenhoven)' ou 0 mapa
de felicidade mundial por A. White '® sdo exemplos para tais abordagens.. White usou resultados de um estudo
meta analitico prévio' (comparacdo de daos sistematica com outros estudos) % para visualizar resultados de
pesquisa e consequentemente publicar um mapa global basado num “indice de Felicidade?' .

Para comparar necessitamos de medidas bem testadas e instrumentos de medicao. A Ruut Veenhoven oferece

- entre outros recursos - uma descricao bastante compreensiva das ferramewntas usadas para fazer tais
comparacdes (na altura da entrevista pode facilmente olhar para tudo se quiser fazer uma excursao global na
internet). No presente isto levou a uma base de dados vasta de valores de paises sobre fatores que levam a e sao
relacionados com felicidade mensurada em diferentes escalas. As suas ferramentas levam-nos a uma outra lista
de paises?. Esta ferramenta dindmica de mapeamento oferece até mudancas ao longo do tempo, demonstrando
como nenhum pais tem garantia de ser um paraiso para onde se deve emigrar.

Medindo felicidade individual
Uma das medidas mais estabelecidas de felicidade individual esta incluida no instrumento da Organizacao
Mundial de Satde sobre qualidade de vida (Brief Quality of Life] que mede aspetos internos e externos ligados a

17 http://worlddatabaseofhappiness.eur.nl/
18 http://en.wikipedia.org/wiki/File:World_happiness.png

19 Abdallah, S., Thompson, S., & Marks, N. (2008]. Estimating worldwide life satisfaction. Ecological Economics, 65, 35-47. doi:10.1016/j.
ecolecon.2007.11.009

20 Marks, Abdallah, Simms & Thompson (2006).
21http://www?2.le.ac.uk/ebulletin/news/press-releases/2000-2009/2006/07/nparticle.2006-07-28.2448323827

22 http://www.grossnationalhappiness.com/
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qualidade de vida em diferentes areas (Saxena, Carlson, & Billington, 2001).0utros instrumentos, para além das
escalas fléxives da Ruut Veenhovens (Veenhoven, 2010) - que normalmente estdo mais focadas no sentimento de
felicidade subjetiva ou felicidade - incluem a ja estabelecida “Escala de Satisfacdo com a Vida” de Dieners

(E. Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985) que usa cinco itens para aceder a satisfacao da vida de cada um como
um todo. Um outro questiondrio é o questionario de felicidade Oxford, desenvolvido por Michael Argyle e Peter
Hills na universidade de Oxford?. Ambos foram testados em culturas diferentes e estdo no presente na internet
para uso gratuito individual - por isso experimente e divirta-se?.

Porqué?

De fato porque é que temos uma capacidade dentro de nés para sentir tanta felicidade? A mais recente tendéncia
é para ver emocoes no contexto do seu significado para adaptacao e sobrevivéncia, em contraste com vivé-

las simplesmente como um presente desfrutando do que é dado por Deus, sorte ou outras partes. Emocoes
“positivas” levam-nos a fazer coisas que sdo Uteis ou necessarias enquanto que “medo” ou “ansiedade”
levam-nos a ativar recursos e a ficarmos mais ativos para evitar ou resolver situacoes ou atividades nao
saudaveis ou perigosas. Esta abordagem acentua portanto o valor de sobrevivéncia e a necessaria integracao e
igual valor de emocdes agradaveis e desgradaveis, ligando-as ao desenvolvimento do cérebro em ambinetes em
mudanca. Mesmo sabendo isto - isto nao significa que nao conseguimos ou nao devemos disfrutar do que temos
- precisamente o contrario. Um conjunto de estudos resumidos por Diener (Ed Diener & Biswas-Diener, 2008;

Ed Diener, Helliwell, & Kahneman, 2010] indicam que um programa de felicidade embutida (in-build happiness
program) pode ndo sé ter um efeito de sobrevivéncia para a nossa espécie como também beneficios concretos
que dizem respeito a satde individual, longevidade e melhores relacdes sociais.

Linguagem

A'linguagem é uma condicdo prévia para a comunicacao na pesquisa da felicidade. Até os cientistas que
investigam o cérebro - frequentemente os menos relaxados entre os investigadores - necessitam de ter uma
descricao clara ou definicdo da palavra quando por exemplo medem mudancas nas regioes do cérebro durante
mudancas emocionais. A cultura e a linguagem normalmente interagem de forma estreita ao modelar as
palavras que sdo usadas para descrever estados emocionais. Os termos filoséficos em mudanca ja mencionados
sao exemplos adicionais deste desafio.

Um exemplo tipico sao as diferencas na distincao entre “boa sorte” - experiéncias positivas que acontecem na
vida ou um bom destino - e a felicidade como um sentimento positivo ou um sentimento altamente agradavel,

23 Hills, P., & Argyle, M. (2002). The Oxford Happiness Questionnaire: a compact scale for the measurement of psychological well-being.
Personality and Individual Differences, 33(7), 1073-1082. doi:10.1016/S0191-8869(01)00213-6

24 http://www.scribd.com/doc/34888778/0xford-Happiness-Questionnaire
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uma distincdo que é perfeitamente clara em inglés, mas menos na lingua alema (Glick] (-tente na sua lingua ....
Bem?).

Um campo ou nuvem semantica como o definimos para este pequeno sumario - consiste em que todos os termos
de "alguma forma pertencem a”, estdo proximos uns dos outros, mas diferentes de, ou sdo idénticos numa
lingua, - podem ser usados para explorar esta questao numa cultura e lingua especificas. Todos os termos que
estao interligados entre si ou ddo niveis diferentes, formas e variacées de um fendmeno que podem ser incluidas,
dando, se for geograficamente possivel, uma nuvem dispersa em expansdo sobre uma area grande ou pequena.

A satisfacao que pode sentir, por exemplo, a seguir a uma boa refeicao pode ser vista como um irmao pequeno
na familia ou sentimentos relacionados (pelo menos em ingles). Alegria e prazer sdo outras palavras na “nuvem”
inglesa, que geralmente denotam estados transitérios de “felicidade” descrevendo a maior parte das vezes um
estado emocional mais duradouro ou um sentimento basico em contraste com um transitavel “sentimento de
felicidade”.

Outro topico comum - cientificamente visto - é a confusao de um estado de emocao e os meios para o alcancar.
Afrase “a felicidade é...” [para mim) - conduz a associacdes subjectivas descrevendo sinais para um estado de
felicidade ou, por outro lado, todas as coisas que experimentamos para nos fazer realmente felizes:

A felicidade é um balao no céu... pode significar muitas coisas tais como:
Eu posso atingir o sentimento de felicidade a subir (e para longe] num balgo...
Sentir-se feliz...sentir-se como ... voar num balao...

Um baldo no céu é um simbolo de felicidade para mim.

Numa definicdo mais restrita, a felicidade é, em contraste, apenas o estado da pessoa incluindo todas as
mudancas fisicas e psicoldgicas que caracterizam o estado. Termos préximos, mas nao idénticos, sao os
subjetivos bem-estar e satisfacao de vida.

Uma questao de tempo e grau

A felicidade em si prépria é, sem davidas, um claro e simples absoluto estado de mente, corpo e alma. Pode até
numa lingua ser interligado ou parte de um continuo de estados que vao desde simples “felicidade” ao éxtase,
bencao, ou a formas especificas tais como “alegria” ou em alemao “Schadenfreude”que poderiam ser vistos
como “uma” ou “verdadeiras” formas de felicidade - a Gltima abordagem reflecte algum julgamento moral mais
do que uma opiniao considerada. Os Ultimos exemplos levam-nos a presente discussao de estados emocionais
“puros” contra o modelo de “sentimentos misturados” que incluem também componentes emocionais como
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a agressao, sentimento de dominio, ou medo misturado com um estado emocional de felicidade. Pesquisas
recentes suportam de forma frequente o conceito de tais “sentimentos misturados”, mas a discussdo pode ser
encarada como aberta.

Muitos estados sao considerados de curto prazo ou transitaveis e poderiam ser constantes e de felicidade
persistente como um trato basico ou sentimento dominante na vida de uma pessoa.

Em casos extremos, tais como em algumas perturbacées mentais, sentimentos de extrema felicidade ou
alegria podem, as vezes, rapidamente alternar na mesma pessoa durante um episddio da doenca e até para
além durante minutos sem aparente ligacao, uma experiéncia usual muito pouco agradavel. Ed Diener fala, em
contraste, com os conceitos mais estaticos de um processo dindmico de felicidade “saudavel”

(Ed Diener & Biswas-Diener, 2008; Ed Diener, et al., 2010).

As estratégias para alcancar a felicidade ou evitar formas diferentes de infelicidade podem ser eficientes ou
ndo. Baseado nalguns contratempos no design do cérebro, as coisas que nos podem fazer muito felizes por
algum tempo, levam consequentemente a sentimentos “negativos” como a vergonha, ou culpa. E comum, as
pessoas tentarem alcancar um estado de espirito feliz manipulando a quimica do corpo através de substancias
externas como drogas ou comida (hda mesmo a discussao sobre se algumas formas de chocolate (Macdiarmid &
Hetherington, 1995) sao capazes de aumentar a serotonina e a disponibilidade de outros transmissores potenciais
de felicidade).

Depois de um estado de alegria, éxtase, ou de um simples estado transitivo de felicidade um nimero de factores
psicoldgicos e fisicos conduzem a repercussoes e emocoes a que as pessoas tentaram escapar originalmente.
Tais estratégias “pouco saudaveis” podem, por exemplo, levar a dependéncia do desenvolvimento de mudancas
no cérebro que requerem mais e mais estimulacao. O obsessivo desencadeamento de centros de recompensa,
que deveria realmente servir para nos encorajar a procurar actividades saudaveis, levam a oscilacdes entre
satisfacdo curta ou alegria e desejos dolorosos. A dopamina (Detar, 2011), o mensageiro envolvido no sistema de
circuitos do cérebro, que fica activo quando queremos ou esperamos por algo, é parte deste processo, e muda
em quantidade e/ou no funcionamento dos receptores que “ouvem” e “respondem” aos sinais sdo, pelo menos,
uma parte importante da explicacdo. As consequéncias com o decorrer do tempo normalmente nao sdo Uteis,
como outras funcoes importantes tais como como tarefas sociais ou alimentacao, podem ser negligenciadas. A
longo prazo, isso, no entanto, nao conduz a uma vida feliz. Drogas de construcao de felicidade como substancias
enddgenas similares ao 6pio (Vaccarino & Kastin, 2001) fornecem normalmente resisténcia em tarefas ou
equilibram a dor, mas podem também desencaminhar.nos para acdes menos saudaveis e para uma dependéncia
deste tipo de estimulo.

0 que conduz a felicidade
Numerosos estudos analisaram o que conduz a felicidade e nds mencionamo-lo nos nossos exercicios e o manual
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atual (o qual esperamos que seja uma grande ajuda aqui), mas nds queremos encoraja-lo a fazer a sua prépria
lista do que resulta melhor - sem demasiados efeitos colaterais negativos como ganhar demasiado peso ou ficar
falido...

Barreiras a emocoes positivas e a felicidade

Genes?

Pesquisas demonstraram de facto que, no minimo, alguns Genes influenciam ambos, a facilidade com que
experienciamos um estado feliz, o sentimento basico (traco) de felicidade na nossa vida, ou por outro lado,

as barreiras a felicidade tais como tendéncia para a depressao ou outros estados que sdo incompativeis de
forma 6bvia (Hamer, 1996; Nes, Roysamb, Harris, Czajkowski, & Tambs, 2010). Algumas pessoas sdo, portanto,
em principio, priveligiadas ou desafiadas pelos seus genes, mas a tendéncia presente na pesquisa demonstra
igualmente que o ambiente e as estratégias individuais desempenham papéis mais importantes como o
demonstrado pelas comparacdes entre paises acima descrita. Os genes interagem mais com padroes que
aprendemos e internalizamos nas nossas familias, como o chamado “schemata” deep going como um sentimento
basico de que “algo esta errado comigo e daqui em diante as coisas vao sempre correr mal” - certamente nao
uma conviccdo muito Util para se ter.

0 cérebro e o corpo

O cérebro e o corpo sdo hoje vistos na ciéncia como um sistema integrado que nao pode ser dividido mas

que constitui um significativo sistema de adaptacao, sobrevivéncia, e como notdmos - assim de satisfacao e
insatisfacdo (Bok, 2010). Os sinais exteriores - tais como o tipo de sorriso que mostramos quando estamos
aparentemente felizes - pode ser usado para identificar estados emocionais se medido convenientemente. Um
verdadeiro “sorriso feliz” pode, através de recentes estratégias de medicdo de “comportamento ndo-verbal”,
ser distinguido de sinais sociais e outras emocodes tais como 0 medo que se assemelha a um sorriso feliz mas
reflecte mais estados de espirito completamente diferentes. As novas possibilidades de imagiologia ao cérebro
dao-nos, de forma adicional, uma visao cada vez melhor do cérebro. Imagens dindmicas em acao fornecidas
por auxiliares tais como os "PET" (Positron Emission Tomography] e “FMRI” (Ressonancia magnética functional
- Functional Magnetic Resonance Imaging] e imagens cada vez mais e mais detalhadas oferecem-nos um
desenvolvimento dramético no conhecimento do que acontece no cérebro (Costafreda, Brammer, David, & Fu, 2008;
Murphy, Nimmo-Smith, & Lawrence, 2003).

0 desenvolvimento de um melhor entendimento deste sistema nesta linha vé por um lado- estruturas
anatdmicas - a amigdala e o sistema limbico tendo especial enfoque na pesquisa da emocao e felicidade- e
sistemas bioquimicos funcionais de transmissores como a serotonina, que é quase um sistema omnipresente
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no cérebro mas, também noutras partes do corpo como no trato gastrointestinal. Estes componentes trabalham
em conjunto para nos dar o sentimento de felicidade embora, eles nao possam, individualmente, explicar
emocoes- simplificacdes tais como Serotinina ser simplesmente a Unica “hormona da felicidade” nao reflete

a complexidade da presente discussao, nem todas as estruturas relevantes do cérebro se limitam ao sistema
limbico. A forma de um cérebro dinamico torna-se mais clara de dia para dia, mas nés temos a obrigacao

de decidir como a usamos de forma responsavel de modo a criar uma felicidade sustentavel para nés como
individuos e espécies.

A economia da Felicidade
Recentemente Ben Bernanke, Presidente do Concelho de Governadores do Sistema de Reserva Federal dos
Estados Unidos da América (o Banco Central dos EUA) afirmou:

“Ha agora um campo de estudo, repleto de dissertacdes doutorais e catedras, chamado “a economia da felicidade”.
A ideia é medir a felicidade relatada por pessoas de todo o mundo, e de seguida relacionar os resultados com
caracteristicas econdmicas, sociais, pessoais e comportamentais; podemos assim conhecer os factores que
directamente contribuem para a felicidade.”
Ben S. Bernanke?

Quais sao as grandes descobertas vindas da Pesquisa da Felicidade e economia?

Em politica econdmica, a felicidade substituira a velha maneira de pensar em crescimento econémico.

A questao essencial é porque é que o crescimento econdmico tem de ser definido como o objectivo da economia
politica, quando as descobertas feitas pela pesquisa da felicidade implicam que crescimento nao é a chave para a
felicidade.

Este facto deveria encorajar-nos a ver o assunto duma maneira diferente. A pesquisa da felicidade é baseada no
conceito de que os seres humanos procuram a felicidade e que o seu objectivo principal é a felicidade, algo que
importa bastante mais que o ordenado. O direito de alcancar a felicidade faz também parte da constituicdo dos
Estados Unidos da América, como ja foi referido.?

"A procura da felicidade mudara o mundo”
Titulo do chamado “Berliner Rede” ["Discurso de Berlim” dado pelo expresidente alem&o
Horst Kéhler em Outubro de 2007)

25 Ben Bernanke, “The economics of happiness”, speech given at the University of South Carolina on 8.5.2010, 4.

26 Para uma discussao alargada sobre esta questdo: o que o governo pode aprender com a pesquisa da felicidade, ver o livro, D.(2009). The
Politics of Happiness, Princeton et al.
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Apesar de nos ultimos 50 anos se ter assistido a um crescimento econdmico desigual nos paises ocidentais,
estudos sobre a felicidade mostram que a evoluc&o da satisfacdo com a vida levada (e com o ser feliz) durante
este periodo, ndo corresponde a esse crescimento econémico. A figura em baixo mostraa os resultados dos

EUA; contudo podem ser decalcados para a maioria dos paises europeus e Japao, baseado num curto periodo de
pesquisa.”’

“Primeiramente, ele (Richard Easterlin, KR) descobriu que a medida que os paises enriquecem, para além do
nivel da obtencao de bens essenciais como comida e abrigo, as pessoas nao comunicam estarem mais felizes.
Por exemplo, apesar de hoje em dia a maioria dos americanos abordados dizerem que estao felizes com a sua
vida, a fraccao daqueles que dizem serem felizes nao é maior do que ha 40 anos atras, quando o ordenado médio
nos Estados Unidos era consideravelmente mais baixo e poucos conseguiam imaginar sequer evolucoes como
teleméveis ou a internet”, diz Ben Bernanke.? “E irénico que nacdes ricas tenham aumentado a sua riqueza, mas
as pessoas em geral ndo se tornaram muito mais felizes.” comentam Ed Diener e Robert Biswas-Diener.?’ Similar
Betsey Stevenson e Justin Wolfers: “E agora largamente sabido que os niveis médios de felicidade ndo cresceram
nos Estados Unidos, apesar do crescimento econémico continuo.”*

“Ou, como os teus pais sempre disseram, o dinheiro ndo compra a felicidade.”
Ben S. Bernanke®

Os sete factores de felicidade
A pesquisa da felicidade indentifica sete factores que contribuem para a felicidade:*?

« relacoes familiares

. situacdo financeira (rendimento)
- satisfacao com o emprego

- ambiente social

« salde

27 See Layard, R. (2005). Happiness - Lessons from a New Science, London, 29-32.
28 Bernanke B.S. (2010). The economics of happiness, speech given at the University of South Carolina on 8.5.2010, 5.
29 Diener, E., Biswas-Diener R. (2008). Happiness - Unlocking the Mysteries of Psychological Wealth, Malden USA, 105

30 Stevenson, B., Wolfers, J. (2010). Happiness Inequality in the United States, in: Erci A. Posner, Cass R. Sunstein, Law & Happiness, Chicago
et al., 33.

31 Bernanke B.S. (2010). “The economics of happiness”, speech given at the University of South Carolina on 8.5.2010,
32 See Layard, R. [2005). Happiness - Lessons from a New Science, London, 62-73.
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« liberdade social
. filosofia de vida (religido)

Porque é que ndo somos mais felizes, se temos mais dinheiro? “A explicacdo esta nos processos de adaptacao e
o mecanismo de crescimento de expectativas e aspiracoes: quanto mais temos, mais queremos ter! ... Os efeitos
positivos de alteracao de rendimentos no bem-estar subjectivo parece ser apenas temporario.

Ha também prova que o crescimento do rendimento pode nao ser o que realmente importa, mas os
melhoramentos relativamente a outros.®® Se as necessidades basicas tais quais comida e alojamento forem
satisfeitas, ndo ha progresso em relacao a felicidade se o rendimento ou o PIB per capita aumentar. Em estudos
internacionais o nivel de rendimento onde as necessidades basicas sdo cumpridas, é a volta de 10.000 US-$.%

Como podemos medir a felicidade, o que é a felicidade?

Na pesquisa de felicidade o foco cai no “bem-estar sujectivo” (BES, ver em cima). “BES refere-se a avaliacio da
sua vida por parte das proprias pessoas- avaliacoes que sao afectivas e cognitivas™® O BES divide-se em trés
partes: emocoes positivas, emocoes negativas e satisfacao coma vida.

Sentimentos desagradaveis tais como o medo ou a flria servem um propésito especial e assinalam informacao
importante acerca do nosso ambiente e sugere medidas de accdo especificas. Esta percepcao foi desenvolvida em
relacdo com a evolucdo e sobrevivéncia. Mas qual é o papel dos sentimentos positivos? Emocdes ou sentimentos
positivos de longo termo nao foram considerados como tendo muita importancia, para além de nos fazerem
sentir bem. No entanto trabalho de pesquisa em psicologia positiva desenvolvido por Barbara Fredrickson

e outros, mostra que estes tém uma funcao extremamente importante na vida humana. A sua teoria “teoria
alargada e construida” explica que emocdes positivas nos abrem a novas possibilidades e explica como esta
expansao nos ajuda a construir recursos fisicos, psicoldgicos e sociais que promovem o bem-estar.®* Emocoes
negativas tém o efeito contrario porque nos restringem a uma Unica maneira de agi.

Fredrickson lista como sentimentos positivos a alegria, gratidao, serenidade, interesse, esperanca, orgulho,

33 Noll, H. (2010]. Life Satisfaction and Income - A Paradox Relationship? unpublished paper, Mannheim Similar:
Baumgardner, St.R, Crothers, M.R. (2010). Positive Psychology, Upper Saddle River (New Jersey), 98 - 124;
Diener, E., Biswas-Diener, R. [2008). Happiness - Unlocking the Mysteries of Psychological Wealth, Malden USA; 97-105.

34 Frey, B. S., Frey Marti, C. (2010). Gliick - die Sicht der Okonomie, Ziirich, 52.
35 Baumgardner, St.R, Crothers, M.R. (2010). Positive Psychology, Upper Saddle River (New Jersey, 20;
for a broad discussion see Diener, E., Lucas, R., Schimmack, U., Helliwell, J. (2009). Well-Being for Public Policy, Oxford et al.

36 Baumgardner, St.R, Crothers, M.R. (2010). Positive Psychology, Upper Saddle River (New Jersey); 40f; Biswas-Diener, R., Dean, B. (2007).
Positive Psychology Coaching - Putting the Science of Happiness to Work for Your Clients, Hoboken (New Jersey),39f;
for a broad discussion of this concept see Fredrickson, B. (2009). Positivity, New York
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diversao, inspiracdo, admiracdo e amor.”’ “Ao abrir os nossos coracdes e mentes, emocdes positivas permitem-
nos descobrir e construir novas capacidades, novos lacos, novos conhecimentos, e novas maneiras de ser.”®
Trabalho de pesquisa feito por Fredrickson mostra que para as pessoas prosperarem, elas necessitam de pelo
menos um ratio de 3:1 entre sentimentos positivos e negativos em média.* Se atingirmos este ratio falamos
entdo de um estado de “positivismo”, de “prosperidade” ou de se ser feliz.

“A felicidade é a experiéncia de emocoes levemente agradaveis e frequentes, a relativa falta de sentimentos
desagradaveis e um sentimento geral de satisfacao com a sua vida.”*

Efeitos da Felicidade

A felicidade nao é s6 benéfica para a eficiéncia do processo de educacdo mas também para a vida humana em
geral.

“Pessoas felizes vivem mais tempo, conservam-se casadas durante mais tempo, ganham mais dinheiro, recebem
avaliacoes melhores dos seus supervisores, tiram menos dias de baixa, sdo mais altruistas e mais criativos.”
Portanto podemos dizer:

"A Felicidade € funcional. Individuos, familias, organizacdes e sociedades precisam de pessoas felizes para se
desenvolverem. As pessoas felizes tém mais tendéncia para serem curiosas e explorarem, de assumirem riscos e
procurarem novos relacionamentos. ™

0 caminho para a felicidade

De maneira a aumentar a felicidade, o trabalho de pesquisa de psicologia positiva mostra que por um lado
precisamos de objectivos que nos déem uma direccdo e que nos abram a possibilidade de estar num estado
positivo aqui e agora na caminhada para atingir os objectivos.

37 Fredrickson, B. (2009). Positivity, New York, 37-48.
38 Fredrickson, B. (2009). Positivity, New York, 24
39 See in detail Fredrickson, B. (2009). Positivity, New, 120-138.

40 Biswas-Diener, R., Dean, B. (2007). Positive Psychology Coaching - Putting the Science of Happiness to Work for Your Clients, Hoboken (New
Jersey), 41.

41 Biswas-Diener, R., Dean, B. (2007). Positive Psychology Coaching - Putting the Science of Happiness to Work for Your Clients, Hoboken (New
Jersey), 31.

42 Biswas-Diener, R., Dean, B. (2007). Positive Psychology Coaching - Putting the Science of Happiness to Work for Your Clients, Hoboken (New
Jersey), 46



Objectivos

Quais sdo os objectivos? Os objectivos sdo “... representacdes internas de estados desejados, onde os estados sao
contruidos como resultados, eventos ou processos.”*

Ter objectivos especificos e explicitos — com limites de tempo definidos e critérios de performance - conduz a
melhores performances. A énfase nao esta tanto no atingir os objectivos mas em os ter. Objectivos sao meios

- nao fins. O seu papel é libertarem-nos para assim podermos apreciar o aqui e agora, saborear a viagem que
nos leva a atingir os objectivos. Maior bem-estar esta ligado a objectivos que involvem crescimento (pessoal,
ligacdo (aos outros) e contribuicao (para com a sociedade] do que objectivos que involvam dinheiro, beleza e
popularidade. Crescimento, ligacao e contribuicao sao mais valiosos porque eles preenchem mais directamente
as necessidades psicoldgicas de autonomia, competéncia e pertenca.*

Recentemente o director do Painel Social e Econédmico (SOEP) na Alemanha, Gert G. Wagner de DIW (Instituto
Alemao para a Pesquisa Econdmica) em Berlim, escreveu que- baseado nos resultados do SOEP- a educacéo
como objectivo (“crescimento pessoal’) é muito importante para a felicidade. A educacdo abre portas a
possibilidade de se atingirem objectivos que sao importantes para a felicidade.* Portanto a educacao é um
objectivo em si mesmo e como resultado pode contribuir para uma vida mais feliz.

Positivismo

Ao trabalhar para atingir os nossos objectivos é importante ter em média um ratio de 3:1 a caminho da sua
concretizacdo, o que significa que precisamos de pelo menos trés emocdes positivas para cada emocao negativa
para conseguirmos um estado de positivismo, de crescimento. Neste estado somos mais criativos, temos a
mente mais aberta, somo mais agradaveis, e assim por diante.

Para comecar tem de descobrir onde se situa hoje. Para medir isso o “Auto-teste de Positivismo” de Fredrickson
(Fredrickson, 2009) deve ser usado.

Para melhorar o ratio para 1:3 Fredrickson recomenda que se diminua o negativismo se aumente a positivismo.*
Para fazer com que o negativismo decresca, devemos lutar contra o pensamento negativo, cortar com o vicio

da ruminacao, tornarmo-nos mais conscientes. Para aumentar o positivismo devemos trabalhar o optimismo,
gratidao, generosidade, sonhar com o futuro, ligarmo-nos a outros e com a natureza, abrir a nossa mente.
“Quando damos as pessoas positivismo, as suas perspectivas aumentam. Passam a ter um panorama mais vasto.
Quando lhes damos negativismo ou neutralidade, a sua visao periférica encolhe literalmente, pois o positivismo
muda a nossa percepcao da vida. Expande a nossa visdao do mundo. Apreende-se mais...Quando se vé mais, mais

43 Baumgardner, St.R, Crothers, M.R. [2010). Positive Psychology, Upper Saddle River (New Jersey), 127.

44 Ben-Shahar, T. (2007). Happier - Learn the Secrets to Daily Joy and Lasting Fulfillment, New York et al, 65 - 80.

45 See also Wagner, G. ((2009). Zufriedenheitsindikatoren - Keine einfachen Zielwerte fir die Politik, in: Wirtschaftsdienst, 89. Jg,. 797.
46 See in detail Fredrickson, B. (2009), Positivity, New York, Part II.
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ideias ocorrem, mais accdes se tornam possiveis...Fundamentalmente, o positivismo altera o cérebro e muda a
maneira de interagir com o mundo.”*’ Igualmente, cientistas da Universidade UC Berkeley Escola de Economia
examinam como o positivismo afecta gerentes. Descobriam que gestores com maior positivismo eram mais
precisos e cuidadosos nas decisoes que tomavam, e eram mais eficientes nas relacoes interpessoais. Outros
estudos mostram que gerentes mais positivos afectam os seus grupos de trabalho com mais positivismo, o

que resulta numa melhor coordenacao de membros de equipa e reduz o esforco que é preciso para completar
o trabalho. ... Experiéncias cientificas confirmam que as pessoas que se sentam a mesa de negociacdes com
um espirito cooperativo e simpatico - com positivismo - conseguem os melhores negdcios.”*® Na educacao, os
professores sao gerentes.

Conclusoes

Resumindo: Implementar exercicios que promovem o positivismo (a felicidade) leva a que as pessoas nao sé se
sintam bem num determinado momento mas também melhora o processo de aprendizagem e compreensao,
enquanto sao estudantes e pela sua vida futura. Portanto - economicamente falando — usar uma parte do tempo
para melhorar o positivismo, resulta num retorno elevado do investimento - imediato e no futuro.

1 Ben Bernanke, “The economics of happiness”, speech given at the University of South Carolina on 8.5.2010, p. 4

1 For a broad discussion about the question what government can learn from happiness research see Bok, D.[2009). The Politics of Happiness,
Princeton et al.

See Layard, R. [2005). Happiness - Lessons from a New Science, London, 29-32.

Bernanke B.S. (2010). The economics of happiness, speech given at the University of South Carolina on 8.5.2010,5.

47 Fredrickson, B. (2009). Positivity, New York, 57 -59.
48 Fredrickson, B. (2009). Positivity, New York 2009, 60.



PSICOLOGIA POSITIVA NA SALA DE AULA

Beata Hola, Kaca Svidrnochové

0 papel da psicologia positiva na educacao e na formacao

0 foco na psicologia positiva e na felicidade nao deve transformar as nossas aulas em cursos de meditacao ou
de cultos alternativos. Aumentar a motivacao dos aprendizes, promover o involvimento activo e o compromisso
emocional sao razdes pelas quais devemos considerar a psicologia positiva, pois os resultados na aprendizagem
e no crescimento pessoal poderao ser afectados.

Entao porqué usar a psicologia afectiva na escola?

“Educacao positiva é definida como educacao para a felicidade e para as aptiddes tradicionais. A grande
prevaléncia da depressdao mundial entre gente jovem, o aumento minimo da saitsfacao com a vida, e a sinergia
entre aprender e emocao positiva, tudo argumenta a favor do ensino de capacidades para se ser feliz. Ha provas
substanciais de estudos bem controlados que as capacidades que aumentam a resiliéncia, emocao positiva,
compromisso e significado podem ser ensinadas na escola.”

(Seligman, a.o., 2009)

0 passo crucial que podera ser também um obstaculo crucial é a implementacao da psicologia positiva, nao

s6 dentro do respectivo esquema educacional, mas também dentro do contexto cultural de cada instituicao
educacional. Numa atitude de pensamento positivo, ha diferencas significativas baseadas em tradicdes histéricas
profundamente enraizadas e frequentemente pouco reflectivas, dentro dos esquemas educacionais regionais e
nacionais.

Na Europa, especialmente professores e peritos educacionais de paises com um passado educacional Austro-
Hlngaro, frequentemente criticam os métodos da psicologia positiva, pois consideram que foram feitos
temporariamente a medida das necessidades do sistema educacional dos Estados Unidos. Podera soar ousado
mas ainda ha muitos professores que pensam que um método frontal de ensino, um professor autoritario e
rigoroso e alunos cuja funcao é decorar uma plenitude de informacao, é o Unico método correcto. Se assim &,
entao a integracao dos elementos educativos da psicologia positiva estao predestinados a falhar.

0 projecto The Key Competence Happiness (Competéncias chave para a felicidade) e materiais sdo dedicados

a professores que se aperceberam que o papel do professor de hoje mudou, passou de um fornecedor de
informacao a um treinador, um mediador de valores e recursos. Tendo mencionado o grupo de educadores fora de
moda, devemos sublinhar também que ja hd um grande grupo de educadores que ja adoptaram esta estratégia e
que a exercem nas suas aulas de ensino e formacao.

Por todo o mundo, professores primarios, secundarios e de adultos tém tentado introduzir varios elementos da
psicologia positiva nos seus planos de trabalho. Esses professores provavelmente nao serao o alvo desde manual,
pois eles ja tém a informacao e uma plenitude de recursos, textos e videos da internet. Estes capitulos visam os
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tutores e professores para quem é natural ensinar num ambiente dindmico e interactivo, em vez de um ensino
“mondtono” e frontal, e professores que apreciem os seus alunos e que queiram ajudé-los a realizar os objectivos
que eles proprios definiram. A psicologia positiva traz ferramentas cientificas para o estudo do desenvolvimento
pessoal e o impacto da experiéncia de emocdes positivas. Bons professores souberam sempre que criancas
felizes aprendem mais efectivamente; agora ha estudos cientificos que mostram a veracidade desta afirmacao
(Fox Eades, 2008).

Esta afirmacao nao significa necessariamente que os professores que ainda nao incorporaram a psicologia
positiva e/ou a felicidade como objecto de estudo nas suas aulas e esquemas de formacao, sejam menos
competentes que aqueles que ja o fazem. Deve ser sublinhado que motivacdo positiva de estudantes e
abordagens de recursos orientadas devem ser promovidas dentro do sistema educacional, incluindo uma politica
educacional e treino inicial e avancado de professores e formadores. Falando com professores individualmente

e organizacoes de formacao de adultos é o Unico caminho possivel, uma linha satisfatéria de uma abordagem
inovadora de baixo para cima. No entanto em paralelo com esta abordagem, uma sistematica estratégia de
implementacao de cima para baixo tem de ser criada e adoptada. A implementacao de medidas educacionais

da psicologia positiva requer o envolvimento das partes interessadas e dos responsaveis de todos os niveis do
sistema educacional em cada pais.



0S BENEFICIOS DA ABORDAGEM DA PSICOLOGIA POSITIVA NA SALA DE AULA

Psicologia positiva e motivacao

Aintroducao razoavel de aspectos da psicologia positiva no curriculo pode aumentar a motivacao do aluno para
o processo de aprendizagem. A motivacao vem em conjunto com objectivos de aprendizagem revelantes, nas
tarefas propostas pelo professor e apreciacao suficientes.

.0 principio fundamental da psicologia positiva aplicado a educacao é simplesmente focar o que esta correcto
com cada estudante enquanto reconhecemos as suas dificuldades de aprendizagem e os seus desafios.

Falando de maneira practica, isto significa que os estudantes que ndo sdo capazes de passar o seu nivel na
escrita, leitura, ou aritmética ndo sdo penalizados por aquilo que nao estao a ser capazes de alcancar. Em vez
disso, eles sdo premiados (geralmente com elogios ou encorajamento) por cada sucesso conseguido, seja um
comportamento académico ou social, e independentemente do seu ambito. Cada passo dado, ndo importa quao
pequeno, é celebrado. O que acontece quando os estudantes comecam a receber este tipo novo de resposta,
anos depois de notas baixas nos testes, reprimendas frequentes e fracassos continuos dos seus esforcos? Uns
meses depois, comecam a responder de maneira diferente, a correr riscos nas aulas ao voluntariarem-se para
ir ao quadro ou fazendo questoes. Posto de outro modo, os estudantes comecam a sentir esperanca. O desafio
para como o professor é conceber tarefas nas quais seja possivel obter sucesso, e ao mesmo tempo prender o
interesse do aluno”. (Rein, 2007)

0O elogio e encorajamento sdo as palavras chave que parecem ser dbvias e evidentes. Contudo estamos a

lidar com a realidade diaria do ensino, tutores frequentemente subestimam a importancia e relevancia do
encorajamento de pequenos passos e vitorias.

Por vezes quando perguntamos a professores porque é que eles ndo elogiam os seus alunos mais, a resposta
é:.Nao ha razao para eu os elogiar, eles n3o fizeram nada de especial.” E este o ponto em que devemos parar e
pensar. Porque é que assumimos que o que um professor precisa de uam razao especifica para elogiar um aluno?
E qual é a conquista suficientemente importante para se receber um elogio, e qual é demasiado insignificante
que pode passar sem um elogio? De novo o passado cultural tem de ser tido em conta.

Em algumas culturas, o elogio é algo altamente valorizado e nao pode ser dado de animo leve sem que haja uma
razao relevante, quase como se ficadssemos sem palavras de elogio se o fizermos muitas vezes. Portanto para os
formadores e instituicdes de formacao a adultos, a primeira questdo que se coloca é ,, Qual é o padrao cultural
que nos constitui? O que é relevante para nds, como estabelecemos valores e indicadores de qualidade para

as nossas medidas educacionais?” Ao mesmo tempo que os novos indicadores adaptados sao implementados,
devemos perguntar auto-refletindo: , Estao os nossos formadores motivados? Porque senao como podem

eles motivar os estudantes para atingirem o melhor resultado possivel? “, Estao os formadores realmente
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interessados nos seus alunos e nos seus resultados ou estao eles satisfeitos em ler a matéria do curso, como um
trabalho aborrecido?”

Claro que é importante que professores e formadores mudem de atitude e adotem certos métodos psicoldgicos
positivos como ferramentas de ensino. Contudo, ndo é o professor apenas que deve correr o risco de mudar a
sociedade educacional de acordo com uma atitude de ensino orientada por recursos positivos.

Um estudo sobre o pouco conhecimento das criancas nas cidades do interior da América descobriu que isso é
causado pela degradacao da familia, pobreza, fraca educacao, abuso de drogas - nao surpreende. Um estudo
bastante diferente ndo perguntou, por que é que tantas criancas nas cidades do interior falham, mas por

que é que tantas criancas das cidades do interior sdo bem sucedidas? Olhou para a resisténcia e descobriu

que caracteristicas como apoio social, optimismo, sensacao de significado, com enfoque nos pontos fortes e
estabelecimentos de metas ajudou as criancas a ultrapassarem passados dificeis (Fox Eades, 2008).

Estes argumentos baseiam-se em estudos cientificos reais suficientes para convencer os educadores cepticos
entre n6s? Que tipo de prova e quanto disso precisa antes de comecar a considerar que algo deve ser feito sobre,
pelo menos, alguns aspetos da psicologia positva?

Melhorar o relacionamento- instrutor-aluno. (Alterando a perspectiva):

Na comunicacao com uma turma uma reflexao positiva pode influenciar a perspetiva do instrutor olhar para a sua
turma. Em vez da imagem estereotipada dos alunos favoritos, alunos avancados, alunos “terriveis” e “os outros”-
uma completa mudanca de contexto, usando uma nova estratégia, abre uma perspectiva de comparacao muito
mais ampla. Vamos explicar isto com um exemplo pratico.

.Claro, que tenho os meus alunos favoritos. Todos tém. Penso que é normal. Normalmente ha cinco pessoas na turma
que eu realmente gosto, com a maioria deles tenho uma relacdo normal e ha sempre dois ou trés que testam os limites
da minha paciéncia. Sempre que discuto isso com os meus colegas, eles partilham da mesma opinio. E normal. Nao
ha nada que se possa fazer contra isso. “Ha mesmo uma curva Bell que suporta este fato”.

(Karel 42, Professor alemao da republica checa).

Claro que esta situacdo é normal; todos nds ja tivemos esta experiéncia pelo menos uma vez. Ha diversas formas de a
descrever. Pode ser visto como dindmica de grupo, pode ser interpretado como algum tipo de distribuicdo socioldgica
ou apenas uma declaracdo do senso comum, dizendo ,, ndo se pode ser amado por todos”.

Do ponto de vista pedagdgico e metddico, o actual ponto ndo é se é “normal” ou ndo. A questao é se é Util para o
processo de cooperacao. Da perspectiva da psicologia positiva é a mudanca de perspectiva e atitude do instrutor
que pode causar mudancas consideraveis na motivacao dos alunos. Aqui, muitos instrutores vao objectar dizendo
que que é da responsabilidade do aluno trazer motivacao ao processo de aprendizagem, porque eles véem a

sua missao como ensinar contetidos programaticos, ndo em motivar e proporcionar bem-estar. Tal ponto de

vista é partilhado por muitos educadores e desempenha um papel importante na educacdo que se baseia num
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método de ensino desenvolvido durante a revolucao industrial. Alguns professores chamam-lhes “os bons
velhos tempos onde a escola costumava ser um lugar de disciplina e trabalho arduo.” Por outro lado pode ser
chamado de ultrapassado, actualmente os alunos tém de viver e socializar. O desafio sistematico de repensar
de todo o conceito de educacao foi explicado de forma brilhante pelo sir Sir Ken Robinson no seu discurso
.Mudar Paradigmas Educacionais” apresentado nas conferéncias TED em 2010. Pode encontrar o seu complexo
raciocinio, juntamente com muitos outros videos na plataforma de internet Key Competence Happiness.
Se os educadores estao dispostos a levar a felicidade a sério, entdo terao de haver algumas mudancas
fundamentais na forma como compreendemos, abordamos e organizamos a educacao.
Smith (2005) destaca quartos aspectos chave da implementacéo da felicidade dentro dos complexos sistemas
educacionais:
Primeiro, a preocupacao pela felicidade na educacao implica olhar além da sala de aula e do contexto de ensino
corrente. Se as instituicoes educacao formais tém de ter um cuidado para com todos entdo uma gama
de outras oportunidades e experiéncias deve ser oferecido. Isso inclui actividades extracurriculares e a
oportunidade para ficar envolvido na vida comunidade.
Segundo, acarreta um envolvimento com a educacao informal, aprendizagem em comunidade e formas mais
interactivas de educacao.
Terceiro, implica um abandono de largas areas de curriculos nacionais e estaduais (se ndo mesmo o curriculo
nacional) e procurar abordagens e temas que ndo alienem.
Quarto, a felicidade na educacao requere um acesso facilitado ao aconselhamento e apoio emocional para que
aqueles que estdao com problemas tenham meios de chegar a um entendimento para eles préprios e para
a sua situacao. A lista continua... e 0 seu alcance e escala sao indicadores das dificuldades envolvidas na
reorientacao dos sistemas educacionais. Talvez Jean Baudrillard estivesse certo quando falou das dificuldades
de resistir as culturas dominantes - mas a felicidade das pessoas é muito importante para nao tentarmos
fazerisso.
Dividir os alunos em subgrupos de acordo com as preferéncias, é um processo comum, que, muitas vezes,
comeca espontaneamente mesmo sem haver consciéncia disso. Vamos reformular esta situacdo numa
perspectiva de pensamento positivo.

Um exercicio para cada educador:

Desenhe a ordem pela qual estao sentados os alunos colocando os nomes dos alunos no lugar onde
normalmente se sentam.

Durante as proximas aulas ligue cada nome com trés aspetos que valorize sobre cada aluno. E importante fazer
isto para cada aluno. Por muito simples que este exercicio possa parecer sao precisas algumas aulas e horas a
pensar até cobrir todo 0 esquema. Em alguns alunos ¢ facil escrever varios aspetos positivos, noutros é quase
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impossivel encontrar uma carateristica positiva. Este é o ponto chave deste exercicio. Ha coisas para valorizar
em cada um dos alunos. As vezes demora um pouco mais a descobrir, e outras vezes é realmente dificil, mas

é possivel. Se ja tentou de tudo para descobrir e ainda ndo conseguiu descobrir um ponto positivo sobre um
determinado aluno escreva a sequinte frase por baixo do seu nome: “Eu valorizo a sua enorme capacidade para
esconder os seus grandes tracos by mNa altura em tiver o esquema todo preenchido tente incorporar estas
descobertas e carateristicas no processo de ensino tendo como foco nas ligacdes entre o traco especial do aluno
e o0 topico ou assunto pensado.

Tenha este esquema consigo e verifique-o de vez em quando para ver se ainda esta atual ou se necessita de ser
atualizado.

Qual o objetivo deste exercicio? Como esta relacionado com a introducao horizontal de felicidade na educacao
de adultos? Usando padrdes tradicionais de pensamento estamos habituados a catalogar alunos de acordo com
varios aspetos - primeira impressao, impressao geral, algumas carateristicas que consideramos tipicas de
alguma forma. Cataloga-los desta forma no inicio muitas vezes fecha a porta para os seus recursos e potenciais.
Pode argumentar que tal percecao é normal. Olhando para os objetivos de aprendizagem devemos fazer a
pergunta sobre se tal estratégia é Gtil?

Treino de Felicidade e desenvolvimento de recursos humanos
Fox Eades (2008) definiu um conjunto de licdes que os educadores devem retirar da psicologi a positiva:

- judar as criancas a darem conta das suas experiéncias positivas.

« Introduzir atividades que as criancas gostem na sala de aula.

- Praticar contar a si mesmo histérias positivas.

« Usar reforcadores (boosters) para mudar o humor da turma.

+  Promover fluidez

- Quando estiver em baixo relembre-se de memorias felizes.

+ Encorajar as criancas a sair sa sua zona de comforto.

- Dizer as criancas para pedirem ajuda quando se encontrarem na zona de panico.
«  Encorage as criancas a falhar

Estas licoes foram definidas para educacao primaria e secundaria. Apesar do que estes apsetos signifiquem para
a educacao de adultos e para a aprendizagem ao longo da vida. Apreciar até os mais pequenos sucessos, cultivar
os recursos dos alunos e criar uma atmosfera positiva no contexto da aprendizagem é uma abordagem estada

e aplicada em todo o mundo em todo o tipo de institutos de educacao desde escolas primarias passando por
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escolas de linguas e institutos de TIC até as mais prestigiadas universidades do mundo. Porque deve, como perito
de formacao, considerar a implementacdo de elementos da psicologia positiva na sua sala de aula?

Duas boas razoes para ensinar o bem-estar nas escolas sao a presente corrente de depressoes e aumento
nominal de felicidade nas duas ultimas geracdoes. Uma terceira boa razao é a que um melhor bem-estar reforca a
aprendizagem, a meta tradicional da educacao. Uma boa disposicao implica uma maior atencao, um pensamento
mais criativo e holistico. Isto contrasta com uma ma disposicdo uma menor atencao, pensamento mais critico e
analitico. Quando estad mal disposto diz com mais frequéncia “o que estd mal aqui?”. Quando esta bem disposto
diz mais “0 que estd bem aqui?”. Ainda pior: quando estd de mau humor retrai-se defensivamente sobre o que

ja sabe e acata bem ordens. Ambas as formas de pensar, positiva e negativa sao importantes na situacdo certa
mas as escolas realcam mais do que é necessario o pensamento critico e seguir ordens ao invés de pensamento
criativo e aprender coisas novas. O resultado é o fato de as criancas classificarem a ida a escola s6 um pouco
acima de uma ida ao dentista. No mundo moderno acredito que chegdmos finalmente a uma era em que

mais pensamento criativo e menos obediéncia cega a ordens - e sim, mais apreciacdo - vao ter mais sucesso
(Seligman, a.o., 2009).

0 USO DA BASE DE DADOS KCH NA EDUCACAO

Energizantes para momentos de tédio ou desmotivacao

Aintroducao de psicologia positiva nao pode ser um acontecimento repentino. Requer tempo, paciéncia e
estratégia. Mudar a perspetiva requer tempo. Uma das formas para introduzir pensamento posisitvo na educacao
de adultos s é através de energizantes ou desbloqueadores (ice-breakers) que impulsionam a dindmica de grupo
e estimulam o processo de aprendizagem. Ha diversos exercicios nas ferramentas KCH que podem ser Uteis para
este propodsito. Portanto agora pode gastar de forma legitima os 5 primeiros minutos de cada licao com um jogo
para assim por as criancas bem dispostas e informar alguém que o questione que esta a agir de acordo com a
teoria ‘broaden-and-build’ de Barbara Fredrickson sobre emocdes positivas. E portanto sensato em termos de
educacao.

Obtemos mais daquilo em que nos focamos. Se nos focamos habitualmente em remedira fraquezas entao

vamos lutar para ajudar criancas a florescer. Por outro lado se nos focarmos em promover habitos positivos de
pensamento, discurso e comportamento vamos estar a ajuda-los a desenvolver-se ainda mais (Fox Eades, 2008).

Ferramentas com potencial para o desenvolvimento individual de recursos

Quando usados de forma correta, estes exercicios pode ajudar os seus alunos a desenvolverem os seus recursos
e competéncias individuais. Mesmo que use estes exercicios s6 como complemento e se os implementar ao longo
dos conteldos da educacao “real” poderd conseguir mudancas significativas na sua sala de aula. Procurar coisas,
habitos e experiéncias positivas e talentos pode causar alguma resisténcia ao inicio. Mesmo junto de alunos






%

novos as vezes o auto louvor e\ou elogio é problematico. Contudo, apds um certo tempo os alunos acostumam-se
e ao mesmo tempo comecam a adotar a abordagem comecando a procurar recursos positivos em si e nos outros
e a a descobrir formas de os deenvolver e elaborar. Pode ndo haver um fim “Hollywood” mas haverd um certo
efeito na dindmica do grupo e atitude perante o trabalho.

Componentes de motivacao adicional de projetos de longo prazo

Incluir exercicios didaticos baseados na pesquisa de felicidade e psicologia positiva podem tornar-se uma parte
Util e motivadora de projetos tematicos complexos que pretenda levaar a cabo com os seus alunos. O tdpico
felicidade nao necessita de ser o assunto central. Pode ser anunciado como uma medida de acompanhamento.
Quando estiver a trabalhar em projetos educacionais de longo prazo, os exercicios de felicidade podem ser
usados para manter o espirito de equipa, para motivar os participantes a darem o seu melhor e a contribuir para
o trabalho de equipa, a sumarizar os objetivos ja alcancados e a procurar oportunidades e solucoes em vez de
problemas. E importante incoporar o elemento da psicologia positiva de forma natural no fluxo de trabalho para
que facam parte das atividades e nao sobressaiam de forma nao natural.

Aprendizagem integrada combinando felicidade com outros tépicos

Alguns elementos das ferraments Key Competence Happiness toolbox podem ser integrados em cursos de
formacao para adultos. Varios exercicios , dentro do periodo de validacdo do projeto Key Competence Happiness,
foram testados inseridos em cursos de linguas, aulas de TIC e design e cursos de requalificacao para artesaos.
Uma fase inicial de implementacao foi necessaria para todoso os cursos educacionais mencionados em cima.
Muitos instrutores ou fornecedores de educacao nao viram vantagens em incorporar elementos de psicologia
positiva nas suas aulas. Nao viram o interesse em conteldos e formatos motivacionais em cursos avancados de
TIC ou em cursos profissionais para pedreiros ou canalizadores. Durante este periodo a equipa Key Competence
Happiness ajudou estas instituicdes a encontrar possibilidades visto que os resultados e efeitos sao dbvios.
Quanto mais motivados estiverem os alunos mais eficiente serd o processo de aprendizagem e satisfacao.

0 PROCESSO DE IMPLEMENTACAO PODE SER DIVIDIDO EM DIVERSAS FASES:

Entrevista inicial para descobrir as necessidades e ideias estratégicas de quem fornece a educacao.

Depois da apresentacao inicial do projeto KCH e seus objetivos, os fornecedores de educacao nao conseguem ver
normalmente a ligacdo entre o projeto e as suas ofertas educacionais. Numa discussao mais direcionada muitos
campos de implementacao podem ser revelados, como motivacao a longo prazo dos participantes do curso, nao
s6 para prevenir a sua desisténcia mas também para voltarem e se inscreverem em outro curso, etc.



Analise dos métodos de ensino em cursos de amostra

Nem todos os cursos de formacao para adultos sao apropriados para a implementacao de aulas de psicologia
positiva.lsto nao é porque a psicologia positiva e as abordagens orientdadas para os recursos terem um
potencial limitado mas mais por causa de um ambiente altamente especifico e por causa do limite horario de
alguns cursos. (i.e. cursos especializados de TIC para peritos). E por isso preferivel levar a cabo uma analise de
implementacao e definir, com os gestores de RH ou com gestores de produto onde a prova de implementacao
dos métodos KCH serdo mais adequados. A melhor area para implementacao serdo todo o tipo de aulas de
linguas, visto que os seus conteldos e formatos sao bastante flexiveis e a suas metodologia é muito préxima da
“linguagem” da psicologia positiva

Elaboracao de um plano passo a passo de implementacao desenhado a medida de acordo com as necessidades
das instituicoes

Antes de comecar uma prova os representantes KCH e os representantes do fornecedor de formacao para adultos
devem elaborar um detalhado plano de implementacao que descreva a distribuicdo de tarefas e a sequéncia

dos passos. Esta etapa é crucial para evitar mal entendidos na fase inicial de cooperacao. Assinar um acordo

de cooperacao faz com que a colaboracao seja vinculativa e oficial. Esta fase inclui também uma definicao dos
indicadores de qualidade e critérios para avaliacao do processo.

Formacao de instrutores

As pessoas chave dentro da implementacdo do processo sao os proprios instrutores. Eles ndo devem ser deixados
sozinhos durante o momento da prova. Devem também participar de forma voluntaria. Caso contrario a eficacia
da implementacao KCH seria muito baixa e mais ainda, nao seria de todo de acordo com a psicologia positiva.
Durante uma sessao de dormacao de instrutores deve ser explicada a estrutura da base de dados. Contudo o
maior foco recai sobre o processo de acompanhamento no qual os instrutores devem aprender como incorporar
exercicios parciais da base de dados nas suas aulas especificas maximizando o valor acrescentado e minimizar
efeitoscolaterais que poria em perigo os objetivos de formacao principais.

Avaliacao de resultados, recolha de retorno (feedback)

Apds um certo tempo deve ser recolhido e avaliado o retorno de alunos, instrutores e fornecedores de educacao.
Os métodos de avaliacao usados vao depender do ambito e intencdesdo fornecedor de formacdo. No entanto para
ser capaz de avaliar o desempenho dos instrutores, os fornecedores de formacao e representantes KCH devem
considerar um envolvimento ativo para com a formacao, i.e. sobre a forma de “cliente mistério” desempenhando
o papel de um participante nos cursos onde as ferramentas Key Competence Happiness foram implementadas.



Adaptacao e implementacao de segundo nivel

A Key Competence Happiness é uma base de dados aberta. Isso significa que novos exercicios e ferramentas
podem ser adicionados e que a base de dados pode ser atualizada e enriquecida mesmo depois do fim do projeto
KCH. No caso dos instrutores se aperceberem que alguns dos exercicios na base de dados podem ser mais
eficazes de uma forma ou contexto diferentes podem elaborar uma nova versao ou atualizar e contribuir eles
mesmos. Este fato faz com que todas as ferramentas sejam transparentes e motivadoras para todos os peritos
de educacdo. Tendo criado um novo exercicio pode ser publicado e partilhado com a comunidade de instrutores
imediatamente.

Elaboracao e supervisao de um plano de implementacao a longo prazo

Antes do periodo de implementacao conjunto deve ser elaborado um plano de implementacao de longo

prazo, que sera novamente assinado pelos fornecedores de formacao e pelos representantes do projeto

Key Competence Happiness. Quando a estratégia final para embutir psicologia positiva no curriculo de
formacao estiver confirmada o papel dos peritos KCH esta cumprido e o processo de implementacdo pode ser
considerado acabado. A instituicao de educacao pode concordar com uma supervisao externa ou outro tipo de
acompanhamento de acordo com as suas necessidades individuais.

Areas de educacao\formacdo para adultos recomendadas para a implementacdo de exercicios selecionados da
base de dados Key Competence Happiness:

« Cursos de linguas

« Cursos TIC para publico em geral

+ Aulas de design grafico, aulas de fotografia

«  Cursos de atualizacdo de conhecimento de diversos tipos

+ Worshops de curto prazo e seminarios especializados sobre temas especificos
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LEITURAS ADICIONAIS E REFERENCIAS:
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ALEMAO

Leituras adicionais

LYUBOMIRSKY, S (2008). Gliicklich sein = Warum Sie es in der Hand haben, zufrieden zu leben, Frankfurt.
BERNS, G. (2006). Statisfaction - Warum nur Neues uns gliicklich macht, Frankfurt/New York.
CSIKSZENTMIHALYI, M. (2005). Flow - Das Geheimnis des Glicks, 12. Auflage, Stuttgart.
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SMOLKA Heide-Marie (2011). Mein Gliickstrainings-Buch, Wien.

Links

http://www.faktor-g.de
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu
http://www.worlddatabaseofhappiness.eur.nl
http://www.le.ac.uk/users/aw57/world/sample.html
http://www.gluecksnetz.de
http://www.meldestellefuergluecksmomente.at
http://www.77-wege-zum-glueck.de
http://www.worldofemotions.com
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http://www.happier.com
http://www.positivityratio.com/
http://chass.ucr.edu/faculty_book/lyubomirsky/
https://www.psyfit.nl/
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Leituras adicionais
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SOLCOVA, 1. (2005). Stinné stranky pozitivni psychologie. Ceskoslovenska psychologie,49, 4, 363-366

KEBZA, V., SOLCOVA, I., KODL, M. (2009). Vysledky empirického etieni osobni pohody (wellbeing) u souboru
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Links
http://web.ff.cuni.cz/~hosksaff/clanky-seligman.html
http://www.pozitivni-psychologie.cz/
http://e-psycholog.eu/clanek/97
http://prehravac.rozhlas.cz/audio/2155158
http://prehravac.rozhlas.cz/audio/2043350

ITALIANO

Leituras adicionais

IAVARONE M. L. (2008). Educare al benessere, Bruno Mondatori.

D’URSO V., Trentin R. (1990 ). Psicologia delle emozioni, il Mulino, Bologna.
DE MASI D., Betto F. (2004). Non c’é progresso senza felicita, Rizzoli, Milano.



* * )

IAVARONE M.L., Verso una pedagogia del benessere. La costruzione di professionalita educative in ambito socio-
sanitario, in P. Orefice, A.

KLEIN S. (2004). La formula della felicita, Longanesi, Milano

LE DOUX J. (1998). Il cervello emotivo. Alle origini delle emozioni, Baldini CasSELIGMAN M. (1996]). Imparare
l'ottimismo, Giunti, Firenze.

SPERONI D. (2010). | numeri della felicita, Feltrinelli.

Links
http://www.istat.it/salastampa/comunicati/in_calendario/sodcit/20101104_00/testointegrale20101104.pdf
http://www.donatosperoni.it/2010/10/09/i-numeri-della-felicita-riflessioni-sul-dibattito/
http://famiglieditalia.wordpress.com/2010/06/24/il-segreto-della-felicita-avere-una-famiglia-vicino-famiglie-
ditalia-news/
http://www.istat.it/salastampa/comunicati/in_calendario/sodcit/20101104_00/testointegrale20101104.pdf

NEERLANDES

Leituras adicionais

BOHLMEIJER, E. & HULSBERGEN, M. (2009). Voluit leven - Boom hulpboek. Amsterdam: Uitgeverij Boom.
BOLIER, L., HAVERMAN, M., & WALBURG, J.A. (2010). Mental fitness - verbeter je mentale conditie (mental
fitness - train your mental condition). Amsterdam: Uitgeverij Boom.

BANNINK, Frederike (2009). Positieve psychologie in de praktijk. Amsterdam: Hogrefe Uitgevers.
HAMBURGER, Onno & Bergsma, Ad (2011). Gelukkig werken. Amsterdam: Boom/Nelissen.

HULSBERGEN, M. (2011). Ik ben altijd ergens anders. Over mindfulness & leven met aandacht. Amsterdam:
Uitgeverij Boom.
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HAYES, Steven. (2006). Uit je hoofd in het leven. Nieuwezijds BV

DEWULF, David. (2010). Mindful gelukkig: Zeven bronnen van innerlijke vreugde. Lannoo.

Links
http://www.worlddatabaseofhappiness.eur.nl/
https://www.psyfit.nl/
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http://www.netwerkpositievepsychologie.nl/
http://www.plukjegeluk.be/
http://gelukscoach.plukjegeluk.be/
http://www.positiefonderwijs.nl/
http://www.lesseningeluk.nl/
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Leituras adicionais
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teachers’ psychological well-being. Psiholoska obzorja, 18 (3], 73-86.

GRADISNIK, Branko. (2010). Sreéa: pisma iz moje svetovalnice (Happiness - letters from my counseling].
Ljubljana: Umco.

GRUBAN, Brane. (2008]). Prehod od negativne na pozitivno psihologijo motivacije zaposlenih. Dialogos: strateske
komunikacije. Retreived from www.dialogos.si/slo/objave/clanki/psih/

KODRIC, Neli. (2008). Sreca je. (Happiness exists). Maribor: Zalozba Litera.

MUSEK, J. (2005). Psiholoske in kognitivne Studije osebnosti - dosezki pozitivne psihologije. Ljubljana: Univerza v
Ljubljani, Filozofska fakulteta - Razprave.

MUSEK, J. in Banda, D. (2006). Motivacijski in emocionalni vidik inspiracije (Motivational and Emotional Aspect of
Inspiration). Anthropos 2006 1-2 (201-201), str. 77-95.

REBULA, Alenka. (2007). V luci pozitivne psihologije (In the light of Positive Psychology). Clanek. Retreived from
www.alenkarebula.com/index.php?id=34&page=include/vidi.php

SMOLEJ-FRITZ, B. in Avsec, A. (2007). The experience of flow and subjective well-being of music students.
Psiholoska obzorja, 16 (2], 5-17.

Vizjak, M.in Musek, J. (2007). Pozitivna psihologija - V iskanju srece (Positive Psychology - searching Happiness).
REVIJA Soutripanje. Retreived from www.cdk.si/soutripanje/

Books of foreign authors translated into Slovene in the field of Positive Psychology:

CAMPBELL, J. (2010). Poti do srece: osebna preobrazba. (Paths to happiness: personal transformation). Nova
Gorica: Zalozba Eno.

CRAFT, R.G. (2010). Nacrt za sreco (Happiness scheme).Trzi¢: U¢ila International.

GRENVILLE-CLEAVE, B., BONIWELL, . in Tessina, T.B. (2010). Enacba za sreco (Happines equation]. Ljubljana:
Didakta

RIJAVEC, M., MILJKOVIC, D, Brdar, 1. (2009). Pozitivna psihologija - Znanstveno istrazivanje ljudskih snaga |
sreée. Zagreb: Manager - Poslovna knjizara
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SELIGMAN, M.E.P. (2009). Naucimo se optimizma (Learned optimism). Ljubljana: Zalozba Mladinska knjiga.
SELIGMAN, M.E.P. (2011). Optimisticen otrok ( Optimistic Child). Ljubljana: Zalozba Mladinska knjiga.

SHIMOFF, M. (2009). Srecni kar tako - sedem korakov do srece (Happy for no reason - seven authentic happiness
steps). Ljubljana: Zalozba Vale-Novak.

Links

IPSA Institute for Integrative Psychotherapy and Counseling

http://www.institut-ipsa.si

They are offering coaching for personal development and enhancing positive resources

Doc.dr. Beno Arnejcic¢ is an expert in the field of positive psychology, motivation, psychology, recreational race.
http://www.tek.si

School of Emotional Intellligence http://www.custvena-inteligenca.org

Program is aimed at managing stress, developing emotional and social skills, knowledge and understanding of
emotions, increase confidence, improve communication, interpersonal relationships , self-esteem, increasing
well-being and happiness. Participants are trained to be more relaxed, creative and happy.

Positive psychology at the workplace

http://www.mojedelo.com

Franka Bertoncelj, Master of psychological science. She is involved with coaching staff and individual
psychological counseling for individuals. Working principally on transactional analysis methods and cognitive
behavioral approach, it builds your knowledge with the new principles of positive psychology.

We can find practical, everyday piece of advice on a positive, fulfilling and happier life at www.pozitivke.net
website.

Institute of personal quality development

http://www.insti-rok.si

Positive psychology /well-being and happiness

www.psiha.net

Positive psychology in temporary economics

www.fakulteta.doba.si

Female well-being

www.alenkarebula.si

Slovenian Hypnoterapist Association

www.dhs.si

Slovenian Neuroscience Association

www.sinapsa.org
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Further reading

NOLL, H. (2010). Life Satisfaction and Income - A Paradox Relationship?unpublished paper, Mannheim.
RUBIN, Gretchen, (2009). The Happiness Project, Harper Collins Publishers, New York,

CSIKSZENTMIHALYI, M., ABUHAMDEH, S., & NAKAMURA, J. (2005). Flow. New York, NY,US: Guilford
Publications.

FREDRICKSON, B.L. (2005). The broaden-and-build theory of positive emotions. New York, NY,US: Oxford
University Press.

KEYES, C.L.M. (2007). Promoting and Protecting Mental Health as Flourishing: A Complementary Strategy for
Improving National Mental Health. Am Psychol, 62,95-108.

LYUBOMIRSKY, S. (2008). The how of happiness: A practical approach to getting the life you want. Londen:
Sphere.

SELIGMAN, M.E.P. (2002]). Authentic happiness: Using the new positive psychology to realize your potential for
lasting fulfillment. New York, NY,US: Free Press.

SELIGMAN, M.E.P., Rashid, T., & Parks, A.C. (2006). Positive Psychotherapy. American Psychologist, 61,774-788.
SELIGMAN, M.E.P., Steen, T.A., Park, N., & Peterson, C. (2005). Positive Psychology Progress: Empirical
Validation of Interventions. Am Psychol, 60,410-421.

SIN, N.L. & LYUBOMIRSKY, S. (2009). Enhancing well-being and alleviating depressive symptoms with positive
psychology interventions: a practice-friendly meta-analysis. Journal of Clinical Psychology, 65,5, 467-487.

Links

European Network for Positive Psychology:
http://www.enpp.eu/

International Positive Psychology Association:
www.ippanetwork.org

Positive Psychology Center:
http://www.ppc.sas.upenn.edu

How are you

http://www.worldofemotions.com

Measure your happiness

http://happier.com

Authentic Happiness:
http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/Default.aspx
World Database of Happiness:



http://worlddatabaseofhappiness.eur.nl/

Centre for Applied Positive Psychology:
http://www.cappeu.com

Strengths 2020 - Realising the best of you
http://www.strengths2020.com

Positivity - Barbara Fredrickson
http://www.positivityratio.com

Centre for Confidence:
http://www.centreforconfidence.co.uk

VIA Institute on Character:

http://www.viacharacter.org

Clifton Strengths Finder Center:
http://gmj.gallup.com/content/102310/clifton-strengthfinder-book-center.aspx
Centre for Trauma, Resilience and Growth:
www.nottinghamshirehealthcare.nhs.uk/trauma

Optimal Functioning
http://www.optimalfunctioning.com/tag/positive-psychology
Positive Psychology News:
http://positivepsychologynews.com/

The Hero Project - Philip Zimbardo:
http://www.lucifereffect.com/heroism-signup.htm

New Zealand Association of Positive Psychology:
http://www.positivepsychology.org.nz/index.html

Personal Well-Being Centre:
http://www.personalwellbeingcentre.org/index.htmtl
http://news.bbc.co.uk/2/hi/programmes/happiness_formula/default.stm

Videos

Have a look at the videos of diverse famous people giving lecture on positive psychology.

Martin Seligman on the flourish concept:
http://www.seligmaneurope.com/en/news/allgemeine-news/prof-dr-seligman-uber-flourish#axzz10iZDc5ur
Martin Seligman on positive psychology:
http://www.ted.com/talks/lang/eng/martin_seligman_on_the_state_of psychology.html

Martin Seligman on the future of positive psychology:
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http://www.youtube.com/watch?v=m_hRtz-sQxg&feature=related

Mihaly Csikszentmihalyi on flow:
http://www.ted.com/talks/lang/eng/mihaly_csikszentmihalyi_on_flow.html

Tal Ben-Shahar on positive psychology:

http://bigthink.com/ideas/16653

Barbara Frederickson on positive emotions:
http://www.youtube.com/watch?v=lqZ04KhQjmQ

Barbara Fredrickson on positivity:

http://www.youtube.com/watch?v=Ds_9Df6dK7c

Matthieu Ricard on the habits of happiness:
http://www.ted.com/talks/matthieu_ricard_on_the_habits_of_happiness.html
Daniel Kahneman on diverse approaches towards happiness:
http://www.ted.com/talks/lang/eng/daniel_kahneman_the_riddle_of experience_vs_memory.html
Ken Robinson about schools killing creativity:
http://www.ted.com/talks/ken_robinson_says_schools_Kill_creativity.html

Dan Gilbert on the happiness questions:
http://www.ted.com/talks/dan_gilbert_asks_why_are_we_happy.html

Chris Johnston: Bristol Happiness Lectures:
http://www.youtube.com/watch?v=y2QZoEFYkKs

Edward Craighead and Corey Keyes on the ways to happiness:
http://www.youtube.com/watch?v=7q6DSDxIpd4

Philip Zimbardo on the psychology of evil:
http://www.ted.com/talks/philip_zimbardo_on_the_psychology_of_evil.html
George Vaillant on the results of a Harvard study on the pursuit of happiness
http://www.theatlantic.com/video/archive/2009/05/the-pursuit-of-happiness/24300/
Dalajlama on happiness and positive emotions:
http://www.forum?2000.cz/cz/web-tv/cat/dalajlama/detail/prednaska-dalajlamy-on-line/
Een documentaire “Happy”:

http://www.thehappymovie.com/
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Blickpunkt Identitat
http://www.blickpunkt-identitaet.eu
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http://www.muw.ac.at
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http://www.ktp-qualification.eu
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INTEGRA, Institut za razvoj cloveskih virov

http://www.eu-integra.eu
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