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RESUMO

Introducdo: A Psicologia Positiva tem contribuicbes relevantes
evidenciadas na literatura no que tange a promogdo de salde, aumento da
qualidade de vida e do bem-estar. Objetivo: O objetivo geral desta pesquisa
foi identificar a presenca da Psicologia Positiva na formacéo do psicélogo e
apresentar uma proposta de ensino por meio de uma Oficina Psicoeducativa
com recursos educacionais digitais. Metodologia: Foram realizadas
pesquisas bibliograficas sobre o tema e sobre as contribuicGes da Psicologia
Positiva, sendo, neste Gltimo caso, analisados 43 trabalhos; pesquisa
documental dos projetos politicos pedagdgicos e/ou ementas do curso de
psicologia de 50 Institui¢des de Ensino Superior; e pesquisa descritiva de
campo com a participagdo de 4 professores de psicologia para avaliar a
Oficina Psicoeducativa. Verificou-se as contribuicdes da Psicologia Positiva
para a promogdo de salde em vdrias &reas, sendo que em apenas 4
Instituicbes constam a respectiva disciplina nos projetos politicos
pedagogicos. Foi elaborada uma Oficina Psicoeducativa com oito aulas por
meio de metodologias ativas, como a Aprendizagem Baseada em Projetos
com o uso de recursos educacionais digitais para o ensino e vivéncias da
Psicologia Positiva. Resultados: A Oficina pode ser disponibilizada a
estudantes e psicélogos, favorecendo o contato com o0s conceitos da
Psicologia Positiva, sua aplicabilidade e seus beneficios. Concluséo: Trata-
se de uma proposta aberta e adaptavel as necessidades e realidades de cada
curso de Psicologia. Sugere-se que os resultados na formacao e na satde dos
estudantes da Oficina sejam verificados em estudos posteriores.

PALAVRAS-CHAVE
Psicologia positiva. Curso de psicologia. Oficina pedagdgica. Metodologia
ativa. Aprendizagem baseada em projetos.
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Positive Psychology in Psychologist Training: Psychoeducational Workshop as
a Teaching Proposal

ABSTRACT

Introduction: Positive Psychology has relevant contributions evidenced in the literature with regard to health
promotion, increased quality of life and well-being. Objective: The general objective of this research was to
identify the presence of Positive Psychology in psychologist training and to present a teaching proposal through a
Psychoeducational Workshop with digital educational resources. Methodology: Bibliographical research was
carried out on the subject and on the contributions of Positive Psychology, with, in the latter case, 43 works being
analyzed; documentary research of pedagogical political projects and/or syllabi of the psychology course in 50
Higher Education Institutions; and descriptive field research with the participation of 4 psychology professors to
evaluate the Psychoeducational Workshop. It was verified the contributions of Positive Psychology for the
promotion of health in several areas and that in only 4 Institutions the respective discipline appear in the
pedagogical political projects. Results: As a result, a Psychoeducational Workshop was created with eight classes
through active methodologies such as Project-Based Learning with the use of digital educational resources for
teaching and experiencing Positive Psychology. Conclusion: The Workshop can be made available to students
and psychologists, favoring contact with the concepts of Positive Psychology, its applicability and benefits. It is
an open proposal, adaptable to the needs and realities of each Psychology course. It is suggested that the results in
the training and health of the Workshop's students be verified in further studies.

KEYWORDS
Positive psychology. Psychology course. Pedagogical office. Active methodology. Project based learning.

La Psicologia Positiva en la Formacion del Psicologo: Taller Psicoeducativo
como Propuesta Didactica

RESUMEN

Introduccién: La Psicologia Positiva realiza aportes relevantes evidenciados en la literatura en lo que se refiere
a la promocién de la salud, aumento de la calidad de vida y bienestar. Objetivo: El objetivo general de esta
investigacién fue identificar la presencia de la Psicologia Positiva en la formacién del psicélogo y presentar una
propuesta didactica a través de un Taller Psicoeducativo con recursos educativos digitales. Metodologia: Se
realiz6 una investigacion bibliografica sobre el tema y los aportes de la Psicologia Positiva, analizandose, en este
ultimo caso, 43 trabajos.; investigacion documental de proyectos politicos pedagogicos y/o programas de la carrera
de psicologia en 50 Instituciones de Educacion Superior; y investigacion de campo descriptiva con la participacion
de 4 profesores de psicologia para evaluar el Taller Psicoeducativo. Se verificé las contribuciones de la Psicologia
Positiva para la promocidén de la salud en varias areas y que en apenas 4 Instituciones la respectiva disciplina
aparecen en los proyectos politicos pedagégicos. Resultados: se generd un Taller Psicoeducativo de ocho clases
a través de metodologias activas como el Aprendizaje Basado en Proyectos con el uso de recursos educativos
digitales para la ensefianza y vivencia de la Psicologia Positiva. EI Taller puede ser puesto a disposicion de
estudiantes y psicélogos, favoreciendo el contacto con los conceptos de la Psicologia Positiva, su aplicabilidad y
beneficios. Conclusion: Es una propuesta abierta, adaptable a las necesidades y realidades de cada curso de
Psicologia. Se sugiere que los resultados en la formacion y salud de los alumnos del Taller sean verificados en
estudios posteriores.

PALABRAS CLAVE
Psicologia positiva. Curso de psicologia. Oficina pedagdgica. Metodologia activa. Aprendizaje en base a
proyectos.
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1 Introdugao

De modo geral, como destacam Rashid e Seligman (2019), o papel da psicologia
positiva é investigar as condi¢des e 0s processos que contribuem para a prosperidade dos seres
humanos, das comunidades ¢ das institui¢des. A palavra “Positiva”, de acordo com Pacico e
Bastianello (2014), refere-se ao estudo dos aspectos saudaveis das pessoas, 0 que pode
proporcionar condi¢fes para que o individuo e a sua comunidade se desenvolvam de forma
saudavel. Seligman (2011) afirma que o tema da Psicologia Positiva é o bem-estar, sendo que
o critério para sua mensuracao é o florescimento humano, de modo que o objetivo da Psicologia
Positiva é aumentar esse florescimento.

Segundo Scorsolini-Comin e Giacomoni (2020, p. 18), “tratar e priorizar os aspectos
positivos e adaptativos era uma proposta que realmente rompia com o modo de se fazer e se
pensar a ciéncia psicologica”. Com o passar do tempo, o questionamento sobre o que ha de
certo com as pessoas orientou as iniciativas emergentes da Psicologia Positiva (Snyder; Lopez,
2009). De acordo com Balancho (2013), a Psicologia Positiva assinala o viés da Psicologia em
mais de 100 anos de existéncia, com foco na doenca, desenvolvendo-se conceitualmente como
um movimento ‘“defensor de intervencdes e investigacdes psicoldgicas mobilizadoras de
recursos e centradas na promocao do melhor das pessoas, familias, organizacdes, sociedades e,
portanto, investida nos valores e potenciais dos seres humanos” (Balancho, 2013, p. 24).

Reppold et al. (2021) problematizam, em termos éticos e sociais, 0 uso de construtos
positivos em préaticas ndo académicas e por profissionais despreparados e ndo comprometidos
com evidéncias cientificas. Paralelo a academia, temas de interesse da Psicologia Positiva,
explicam as autoras, estdo sendo usados como propostas de autoajuda por pessoas sem
formacdo, sem interesse em evidéncias cientificas e que ndo levam em consideracdo 0s
possiveis efeitos negativos das praticas, além da importancia de contextualizé-las (Reppold et
al., 2021). Neste sentido, de acordo com Reppold et al. (2021, p. 335), “ndo ha duvidas de que
a origem da Psicologia Positiva é académica e que sua argumentacao fomenta que as préaticas
associadas a busca do bem-estar e da autorrealizacdo devam ser baseadas em evidéncias
cientificas.” Referindo-se ao carater cientifico, Seligman (2011) explica que a Psicologia
Positiva “estd alicergada em evidéncias cientificas de sua eficicia”, sendo que a Psicologia
Positiva visa promover a saude e o bem-estar das populagdes (Pereira, 2021).

Nesta direcdo, considerando a formacdo do psicdlogo, verifica-se que entre as
possibilidades de énfases curriculares para o curso de Psicologia, dispostos nas Diretrizes
Curriculares Nacionais (DCN), no inciso D do artigo 12°, tém-se a apresentacdo da énfase
“Psicologia e processos de prevencao e promogao da saide”, que, de acordo com o documento,
estd relacionada ao desenvolvimento de competéncias que garantam acOes de carater
preventivo, em nivel individual e coletivo. Assim, seguindo as Diretrizes, o psicélogo pode, em
sua atuagao, “[...] proteger e promover a saude e a qualidade de vida [...]” de individuos, grupos,
instituicOes e comunidades, nos mais variados contextos em que tais agcdes sejam necessarias.

© Rev. Inter. Educ. Sup. | Campinas, SP | v.11 | 1-23 | 2025033 | 2025




Witter e Ferreira (2013) explicam que as Diretrizes também tornam vidvel manter
curriculos abertos, incluindo disciplinas eletivas e atividades complementares. “As Diretrizes
ndo sdo uma ‘camisa-de-for¢a’, apenas orientagdes gerais que asseguram uma base minima sem
limitar as possibilidades que sdo inimeras [...]” (Witter; Ferreira, 2013, p. 19). As autoras
comentam que é possivel estruturar e manter curriculos abertos as &reas emergentes ou que
foram negligenciadas no passado, entretanto, faz-se necessario que os responsaveis pelos
cursos de Psicologia no Brasil ndo se limitem, como no passado, a copiar curriculos de outras
institui¢des, privilegiar um enfoque tedrico ou area de atuacdo, alem de se esquecer dos
aspectos técnico-cientificos do século XXI ¢ “olhar s para trds e ndo para o que ocorre hoje
na Psicologia e suas tendéncias para o amanhd no mundo (Witter; Ferreira, 2013, p. 37-38).

Witter e Ferreira (2013, p. 21) comentam sobre a importancia da formacéo do psicologo
acompanhar as transformacdes da sociedade em geral e do mercado de trabalho. Assim, o
curriculo do curso de Psicologia deve ir se adaptando aos avancos cientificos e transformacdes
socioculturais. Caso ndo haja a adaptacdo sugerida pelas autoras, a formacéo do psicoélogo no
Brasil prosseguird voltada para o tratamento de psicopatologias e sua atuacao profissional,
relacionada ao contato com pessoas que buscam seus servigos somente ap6s o “adoecimento”.

A partir dessas colocag6es, deflagram-se as questfes que norteiam esta pesquisa, que
teve como objetivo geral identificar a presenca da tematica da Psicologia Positiva na formacéo
inicial do psic6logo e apresentar uma proposta para o ensino de conceitos fundamentais da
Psicologia Positiva por meio de uma oficina com recursos educacionais digitais. Os objetivos
especificos foram descrever os pressupostos teoricos da Psicologia Positiva; verificar as
ementas e/ou projetos politicos pedagdgicos dos cursos de graduacdo; e revisar a literatura
sobre as contribuicGes da Psicologia Positiva. O estudo justifica-se a partir das contribui¢des
evidenciadas na literatura no que tange a promocao de satde, prevencao de doencas, bem-estar
e qualidade de vida com a Psicologia Positiva. Entende-se que o tema deste estudo tem
relevancia para o estudante de Psicologia e psicologo que pretende conhecer mais sobre a
Psicologia Positiva e diversificar sua pratica profissional, também com desenvolvimento
pessoal, como foco nas potencialidades e virtudes humanas, na promogéo de salde e prevencéao
de doengas.

O Conselho Federal de Psicologia (CFP), a Associacdo Brasileira de Ensino em
Psicologia (ABEP), e a Federacdo Nacional de Psicologos (FENAPSI, 2018, p. 36) lembram
que se deve buscar a “consolida¢do de um projeto de formagao para a Psicologia que contemple
a pluralidade, a competéncia académica e o compromisso com o aperfeicoamento da sociedade,
pautada numa perspectiva de direitos cidadaos plenos”. As Diretrizes Curriculares Nacionais
(DCN) publicadas em 2004 e republicadas em 2011, diferentemente do curriculo minimo de
1963, que indicava disciplinas e contetdos especificos, reconhece o contexto sociocultural na
formagéo, considera a diversidade de orientacdo tedrico-metodolégica da Psicologia e de
possibilidades de atuacéo profissional, integra na formacéo a possibilidade de licenciatura para
0 ensino de Psicologia, requer que os estudantes sejam capazes de pensar criticamente, refletir
sobre as informag0es que recebem, investigar questdes de forma independente, agir de forma
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ética e se comprometer com a sociedade e valoriza a articulacao teérico-pratica durante toda a
formacgéo e reforca a necessidade de formagdo continuada do profissional de Psicologia
(Oliveiraet al., 2017).

Deste modo, elaborou-se uma Oficina Psicoeducativa de Psicologia Positiva com 8
(oito) aulas, por meio do Google Sala de Aula como recurso educacional digital. As atividades
desenvolvidas na Oficina foram baseadas na metodologia ativa da Aprendizagem Baseada em
Projetos (ABP). Essa estratégia pedagdgica pode ser definida como a¢des que se utilizam de
projetos reais, visando o cumprimento de uma tarefa, com o objetivo de ensinar conteudo a
partir do trabalho cooperativo (Santana; Mazzafera; Pinheiro, 2022). Enquanto o estudante
aplica os contetidos da Psicologia Positiva, “aprender-fazendo” (Moran, 2018, p. 3), tem-se a
“aproximacao da sala de aula da vida” (Vieira; Volquind, 2002, p. 10).

Cabe destacar que as entidades representativas da Psicologia no Brasil mantém o
posicionamento contrario a formacdo em Psicologia a distancia de forma integral. Situacdo
permeada por discussoes, reflexdes e posicionamentos atuais e em movimento. CFP; ABEP e
FENAPSI (2018, grifo nosso) reconhecem a importancia do Ensino a Distancia (EaD) como
estratégia pontual, mas ressaltam que o ensino integralmente ndo-presencial é prejudicial a
formagdo, uma vez que ela “exige mais do que acesso a saberes prontos e apresentados [...],
exige vivéncia académica em sala de aula e fora dela [...], implica dialogo, confronto de ideias
e interpretagdes [...]” (CFP; ABEP; FENAPSI, 2018, p. 72).

A seguir, apresenta-se 0 método utilizado no presente estudo.

2 Meétodo

Para responder aos objetivos propostos neste estudo, foram realizados diferentes tipos
de pesquisas, como a bibliogréfica, a documental, a descritiva e a de campo.

A pesquisa documental foi realizada no periodo de maio a junho de 2022 e se deu em
fontes primarias, a partir das ementas e/ou projetos politicos pedagdgicos de cursos de
Psicologia, disponiveis publicamente em sites oficiais das InstituicGes de Ensino Superior (IES)
analisadas. As classificacdes das fontes de documentos sdo: arquivos publicos, arquivos
particulares e fontes estatisticas (Marconi; Lakatos, 2005). Assim, pode-se classificar os
arquivos provenientes das interpretacGes e compilagdes realizadas neste estudo de arquivos
publicos: documentos oficiais das Instituicdes de Ensino (IES) publicas estaduais e federais; e
arquivos particulares: documentos oficiais das Instituicdes de Ensino (IES) privadas. Nas duas
classificacOes, todos os dados estavam disponiveis de forma publica e possuem acesso livre nos
diversos sites da internet.

Verificou-se a presenca ou ndo de disciplinas especificas de Psicologia Positiva por
meio de analise as ementas e/ou projetos politicos pedagogicos de cursos de Psicologia,
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disponiveis publicamente nos sites oficiais de 50 Institui¢cbes de Ensino Superior (IES), sendo
destas, 35 IES publicas federais, 5 IES publicas estaduais e 10 IES privadas. Nesta pesquisa,
buscou-se um pequeno recorte aleatério de IES no territorio brasileiro que mantinham suas
ementas e/ou projetos politicos pedagdgicos do curso de Psicologia disponiveis publicamente
em seus sites oficiais, para se ter uma amostra da presenca da disciplina de Psicologia Positiva.

A pesquisa bibliogréafica sobre Psicologia Positiva foi realizada com busca no Catalogo
de Teses e DissertacGes da Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior
(CAPES) e no Portal Regional da Biblioteca Virtual em Saide (BVS) no més de julho de 2022.
Nas pesquisas bibliograficas, os tipos e as fontes bibliograficas analisadas sdo publicagdes, que
compreendem, de acordo com Marconi e Lakatos (2005), livros, teses, monografias e
publicacbes avulsas. Para a realizacdo da pesquisa, foram utilizados os termos de busca:
"Psicologia Positiva" and “promogao de satide”; com 6 (seis) trabalhos incluidos no Catalogo
de Teses e Dissertaces CAPES e 5 (cinco) trabalhos incluidos no Portal Regional da BVS,
sendo analisados destes 1 (uma) dissertacdo e 3 (trés) artigos cientificos; “Psicologia Positiva”
and “satide”, com 97 (noventa e sete) trabalhos incluidos no Catalogo de Teses e Dissertagoes
CAPES e 54 (cinquenta e quatro) trabalhos incluidos no Portal Regional da BVS, sendo
analisados destes 1 (uma) tese, 9 (nove) dissertacdes e 15 (quinze) artigos cientificos; e
“Psicologia Positiva” and “ensino”, com 29 (vinte e nove) trabalhos incluidos no Catalogo de
Teses e Dissertacdes CAPES e 20 (vinte) trabalhos incluidos no Portal Regional da BVS, sendo
analisados destes 2 (duas) teses, 9 (nove) dissertacdes e 3 (trés) artigos cientificos. Os filtros
utilizados foram os de texto completo, no idioma portugués e publicados nos Gltimos 10 (dez)
anos, de 2012 a 2022. Foram incluidos na busca todos os estudos que estivessem publicados
em periddicos, revistas especializadas ou indexados nas referidas bases de dados até julho de
2022. Foram excluidos documentos que estivessem apresentados em duplicidade nas bases de
dados, cujo tema ndo contemplasse os objetivos propostos no estudo, ou que ndo estivessem
disponiveis no meio digital. Apos os critérios de exclusdo, foram analisados 43 (quarenta e trés)
trabalhos sobre o tema.

Com o objetivo de avaliar a Oficina como proposta pedagdgica para estudantes de
psicologia, na perspectiva da metodologia ativa da Aprendizagem Baseada em Projetos,
contou-se com a participacdo de professores (as) de Psicologia. Na pesquisa descritiva, de
acordo com Cervo et al. (2007), o pesquisador “observa, registra, analisa e correlaciona fatos
ou fendmenos (varidveis) sem manipuld-los”, como no caso desta pesquisa realizada com
professores (as) que objetivou analisar a Oficina Psicoeducativa proposta. O critério de selecéo
dos (as) professores (as) foi: ser maior de 18 (dezoito) anos, ser formado em Psicologia e
docente efetivo e atuante de curso de Psicologia de IES publica ou privada.

Os(as) professores(as) participantes da pesquisa possuem formacgéo em Psicologia e sdo
docentes de curso da graduacgdo na &rea, sendo que 3 (trés) possuem a titulacdo de mestre e 1
(um) a titulacdo de especialista. As disciplinas que lecionam sdo: Psicanalise, Matrizes do
Pensamento em Psicologia Cognitivo-Comportamental, Psicologia e Educacdo Especial,
Psicologia Escolar, Teoria e Técnicas Psicoterapicas Especiais, Psicoterapia Infanto Juvenil,
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Andlise Experimental do Comportamento, Orientacdo Profissional, Terapia Familiar Sistémica,
Matrizes do Pensamento em Psicologia Behaviorismo, Anélise Experimental do
Comportamento, Medidas e Avaliacdo em Psicologia, Teorias e Técnicas de Grupo,
Desenvolvimento Humano | e 11 e supervisao de estagios clinicos.

Com relagdo ao tempo de atuacdo na docéncia, um professor tem mais de 20 (vinte)
anos, dois professores tém entre 10 (dez) e 20 (vinte) anos e um professor tem entre 5 (cinco)
e 10 (dez) anos. Sobre o nivel de conhecimento da Psicologia Positiva, um professor afirmou
conhecer “muito pouco”, um professor declarou conhecer “pouco”, um professor declarou ter
um conhecimento “razoavel” e um professor afirmou ter um “bom” nivel de conhecimento.

Os professores realizaram a leitura e a andlise da Oficina Psicoeducativa de Psicologia
Positiva, com o objetivo de avaliar a proposta apresentada sobre as Metodologias Ativas, 0s
recursos educacionais digitais e o ensino da Psicologia Positiva.

3 Resultados e Discussoes

Com a pesquisa documental das ementas e/ou projetos politicos pedagogicos de cursos
de Psicologia, disponiveis publicamente nos sites oficiais de 50 Instituicbes de Ensino,
verificou-se que a disciplina de Psicologia Positiva aparece nas ementas e/ou projetos politicos
pedagdgicos de 4 cursos de Psicologia das IES analisadas. Nao se discute o porqué dos
pressupostos teodricos voltados a promocéo de salde, potencialidades do individuo, bem-estar
e qualidade de vida ndo estarem presentes em outras disciplinas obrigatdrias ou optativas nas
ementas e/ou projetos politicos pedagdgicos de cursos de Psicologia. Todavia, evidencia-se a
auséncia da disciplina Psicologia Positiva na maioria das formagdes em Psicologia analisadas.

Grafico 1. Instituicdes de Ensino Superior pesquisadas
IES 50

10 IES priv
20,0%

5 IES pub est
10,0%

35 |IES pub fed

Fonte: Dados da pesquisa (2022)
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Grafico 2. Disciplinas de Psicologia Positiva nas IES

4 |ES com PP
8,0%

46 |ES sem PP
92,0%

Fonte: Dados da pesquisa (2022)

A pesquisa bibliografica sobre Psicologia Positiva verificou as contribui¢cbes da
Psicologia Positiva a pratica do psicologo em diversas areas de atuacdo, como trabalho,
emergéncias e desastres, salde coletiva, educacdo, pandemia, com criancas e adolescentes,
adultos, mulheres, idosos, professores e universitarios, visando a promocao de satde, aumento
do bem-estar e qualidade de vida.

Gréfico 3. Areas de contribuicdo da Psicologia Positiva

Universitarios
14,3%

Trabalho
24 5%
Professores
6,1%
Idosos
6,1%
Emergéncias e Desastres
Mulheres 6 1%
4.1% Saude Coletiva
2,0%
Adultos Educacéo
8,2% 6,1%
Pandemia

Criancas e Adolescentes
20,4%

2,0%

Fonte: Dados da pesquisa (2022)

Considerando o resultado da pesquisa documental das ementas e/ou projetos politicos
pedagdgicas e estudos analisados, elaborou-se uma Oficina Psicoeducativa de Psicologia
Positiva com 8 (oito) aulas, por meio do Google Sala de Aula como recurso educacional digital.

As atividades propostas na Oficina sdo desenvolvidas a partir da metodologia ativa da
Aprendizagem Baseada em Projetos (ABP). 8
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A Oficina foi denominada “psicoeducativa” pois combina estratégias pedagogicas com
intervengdes que sdo psicoterapéuticas ao estudante. A psicoeducagdo integra principios
educacionais com intervencdes psicoterapéuticas (Carvalho; Malagris; Rangé, 2019). A medida
que os conhecimentos de Psicologia Positiva sdo compreendidos e aplicados na pratica, espera-
se que os beneficios das intervencdes positivas sejam colhidos pelos estudantes enquanto se
aprende na pratica (Seligman, 2011).

A Oficina Psicoeducativa de Psicologia Positiva foi avaliada por 4 (quatro) professores
psicologos e docentes de cursos de Psicologia, 0s quais concordam que 0s conceitos da
Psicologia Positiva sdo desenvolvidos na proposta com o uso de Metodologias Ativas,
colocando o estudante em papel de protagonista nos processos de ensino e de aprendizagem,
além da possibilidade de ser executadvel pelo docente do curso de Psicologia. Os(as)
professores(as) participantes da pesquisa salientaram a dificuldade de aplicabilidade da
Oficina, considerando a restricdo das ementas e contetdos programaticos dos cursos e um(a)
dos(as) professores(as) declarou que se sentiu incentivado(a) a retomar e avancar na leitura
sobre a Psicologia Positiva.

Enquanto estratégia de ensino, a Oficina Psicoeducativa de Psicologia Positiva pode ser
disponibilizada a estudantes de Psicologia durante o curso de graduagdo como disciplina
eletiva, disciplina obrigatdria ou curso de extensao, trata-se de uma proposta aberta e adaptavel
as necessidades e realidades de cada curso de Psicologia. Ela pode ainda servir ao psicologo
formado que ndo teve contato com a Psicologia Positiva durante a graduacéo.

Neste sentido, é necessario fundamentar teoricamente alguns conceitos da Psicologia
Positiva que fardo parte dos contetdos desenvolvidos na Oficina Psicoeducativa:

a) Bem-estar

Pereira (2021) explica que o assunto bem-estar tem sido acercado ao longo da histéria
por diversas tradi¢des e sociedades. O autor adverte que o termo “aparece vinculado a pesquisas
de campos cientificos distintos, tais como economia, sociologia e satde, contendo nestas areas
seus respectivos significados” (Pereira, 2021, p. 35).

De acordo com Snyder e Lopez (2009), o bem-estar subjetivo é a avaliacdo subjetiva
que a propria pessoa faz de sua situacdo atual. O bem-estar € um construto composto por 5
(cinco) elementos mensuraveis, sendo que cada um destes elementos contribui para formar o
bem-estar, mas nenhum deles o define (Seligman, 2011). A saber, 0s elementos séo: emog¢des
positivas, engajamento, relacionamentos positivos, sentido e realizacdes.

Ribeiro et al. (2017) explicam que tradicionalmente existem duas perspectivas sobre o
bem-estar. A partir de uma concepcao hedonista, tém-se a combinagéo de afetos positivos e
negativos e a satisfacdo geral com a vida. A outra perspectiva, de acordo com as autoras, € a
que esta ancorada no eudaimonismo, relacionada ao bem-estar psicologico, que também pode
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ser denominado de “funcionamento psicologico positivo ou 6timo” (Ribeiro et al. 2017, p.
159).

Seligman (2011, p. 43) adverte que “se o bem-estar ndo puder ser aumentado de modo
duradouro, entdo o objetivo da Psicologia Positiva teria de ser abandonado, mas acredito que
ele possa ser firmemente elevado.”

b) PERMA

Seligman (2011) explica que, na teoria do bem-estar, 5 (cinco) elementos estdo
relacionados e que cada um deles possui 3 (trés) propriedades: contribui para a promogéo do
bem-estar; muitas pessoas o buscam; é definido e mensurado independentemente dos outros
elementos. Cada um dos elementos contribui para formar o bem-estar, mas nenhum deles o
define (Seligman, 2011).

Pereira (2021) lembra que a Psicologia Positiva considera que cinco elementos estdo
envolvidos para a promocdo do bem-estar. PERMA trata-se da composi¢cdo dos cinco
elementos em forma de um acrostico, em inglés, que significa: “emogdes positivas (positive
emotions), engajamento (engagement), relacionamentos positivos (relationships), sentido
(meaning) e realizagdes (accomplishments)” (Pereira, 2021, p. 39).

Seligman (2011) explica que os elementos que compBe o PERMA sdo: emocgOes
positivas, as emoc¢des que tornam a vida agradavel; o engajamento, a sensacdo de total
envolvimento com uma atividade; os relacionamentos positivos, as relagdes com as outras
pessoas e suas qualidades; o sentido, o sentimento de pertencer a algo que acredita ser maior
que a pessoa; e a realizacdo, as conquistas, atividades, habitos, aquilo que as pessoas decidem
apenas fazer, isentos de obrigacéo.

c) Virtudes e Forgas de Caréater

Noronha e Reppold (2021, p. 68) comentam que, na atualidade, o termo “forcas de
carater” tem sido muito utilizado em varios contextos e situacoes, sendo considerado “um dos
construtos mais relevantes da Psicologia Positiva, porque propde um olhar mais atento para as
caracteristicas saudaveis, e ndo as psicopatologias” (Noronha; Reppold, 2021). Niemiec (2019)
afirma que as 24 forgas de carater sdo uma linguagem comum que descreve o que h& de melhor
nos seres humanos. O autor ainda faz um alerta de que a linguagem das forgas ndo se trata de
uma compilacdo aleatoria de palavras positivas, mas sim do resultado de um projeto
desenvolvido em colaboragéo por cientistas.

A definicdo mais usual e objetiva para as forcas de carater € a seguinte: “caracteristicas
psicolégicas positivas” (Noronha; Reppold, 2021, p. 69). As autoras também relacionam as
forcas de carater aos tracos de personalidade. Niemiec (2019, p. 32) explica que as forgas de
carater sdo “pessoalmente enriquecedoras, ndo diminuem o0s outros, sdo universais e

© Rev. Inter. Educ. Sup. | Campinas, SP | v.11 | 1-23 | 2025033 | 2025

10



valorizadas em todas as culturas, e alinhadas com diversos resultados positivos para si mesmo
e outros.”

Noronha e Reppold (2021) explicam que as forcas podem contribuir para a
autoconfianca, orientacédo para o trabalho, compromisso social e identidade do individuo, sendo
um tema relevante para o desenvolvimento e bem-estar. As autoras advertem ainda que
recentemente as forgas ganharam lugar de destaque na ciéncia psicoldgica.

Niemiec (2019) explica que foram criadas duas classificacfes: o inventario VIA de
Forcas, conhecido como Questionario VIA para adultos, e o Questionario VIA Youth, para
jovens de 10 a 17 anos de idade. Noronha e Reppold (2021, p. 76) esclarecem que a maioria
das intervencdes parte do pressuposto de que ao identificarem seus principais pontos fortes, o
sujeito pode “utiliza-los em prol da adaptacdo e florescimento em diferentes situacOes e
contextos.”. Rashid e Seligman (2019) admoestam que as forgas guiam o comportamento e
estdo fortemente associadas a maior satisfacdo com a vida e o bem-estar. Niemiec (2019)
orienta que cada uma das 24 forcas é positiva, pode ser usada para o bem e esta associada a
resultados positivos.

A Psicologia Positiva tem por objetivo o estudo e a propositura de estratégias que
favorecam o aumento do bem-estar, da qualidade de vida e promogao de satde. “O estudo das
forcas de carater em diferentes populacdes e contextos € uma das agendas mais promissoras da
Psicologia nos tempos atuais em prol de acGes que implementem desfechos positivos
relacionados ao bem-estar [...]” (Noronha; Reppold, 2021, p. 79).

d) Perdao

O perdao é uma das forcas que compdem a virtude da temperanca. De acordo com
Niemiec (2019, p. 240), suas caracteristicas essenciais sdo: “perdoar aqueles que erraram,
aceitar as limitacdes dos outros, dar uma segunda chance as pessoas e ndo ser vingativo”.

Como explica Appolinério (2021), a temética do perddo € explorada & exaustdo pela
religido, sendo ainda comum fazer apologia ao perddo na sociedade. Apesar disso, 0 autor
explica que os “prazeres da retribuicdo” sdo frequentemente celebrados pela cultura, toma-se
como exemplo a audiéncia em producdes cinematogréficas que versam sobre a vinganga
(Appolinério, 2021, p. 364).

Appolinario (2021, p. 365) explica ainda que ha varia¢des na defini¢do de perdéo e faz
uma sintese, definindo-o como a capacidade que uma pessoa tem para, de forma consciente e
por meio de sua vontade, “mudar seu estado psicologico interno de sentimentos [...] negativos
originarios de um [...] comportamento percebido como injusto, para um estado emocional pro-
social ou, no minimo neutro”.

O perdao esta relacionado a uma mudanca e ndo a um evento isolado (Rashid; Seligman,
2019). De acordo com Rashid e Seligman (2019), o cliente escolhe livre e conscientemente
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ndo procurar vinganga, em vez disso, oferece gentileza e compaixao. Para os autores, o perddo
é uma alternativa a vinganca, libertando aquele que perdoa da prisdo do ciclo do édio, de
rancores e de ruminagdes de memorias negativas.

Niemiec (2019) explica que a pratica do perddo esta associada a muitos beneficios
fisicos e psicologicos, como o bem-estar, comportamentos de estilo de vida saudaveis e apoio
social. “As pessoas que perdoam experimentam menos raiva, ansiedade, depressdo e
hostilidade do que as pessoas que ndo perdoam” (Niemiec, 2019, p. 240). Para Appolinario
(2021), a forca do perddo é um mecanismo de interromper ciclos de violéncia, favorecendo o
restabelecimento da harmonia nas relacfes, bem como o desenvolvimento pessoal, em
detrimento da estagnacdo psicologica decorrente da vinganca e suas emocdes negativas. Como
destacam Niemiec e McGrath (2021, p.199): “O perdao ¢ um poderoso corretivo contra o ddio.
Em muitos sentidos, o perdao ¢ uma forga de carater curativa [...]".

O perdao ¢ uma “competéncia psicoldgica que as pessoas podem usar [...] para lidar
com memorias negativas, feridas emocionais e magoas” (Rashid; Seligman, 2019, p. 162).

e) Gratidéo

Quando se discute a gratiddo, verifica-se que o assunto sempre instigou fildsofos,
pesquisadores e a religido (Landin; Carvalho; Silva, 2021). Os autores explicam que a palavra
gratiddo deriva do latim gratia, referindo-se a bondade, a generosidade, a beleza de dar e
receber. Na literatura psicoldgica, os autores afirmam que a gratiddo é considerada um estado
psicolégico de contentamento, felicidade, orgulho, esperanca, admiracdo e apreco pela vida
(Landin; Carvalho; Silva, 2021).

Segundo Rashid e Seligman (2019, p 91), “a gratiddo ¢ uma experiéncia de
agradecimento que envolve notar e apreciar as coisas positivas na vida”. Para eles, a gratidao
estimula as pessoas na reestruturacdo de experiéncias negativas e positivas sempre que for
apropriado e realista, proporcionando beneficios, como o aumento da autoestima,
enfrentamento do estresse, melhora nas relaces, menos tempo gasto com emoc¢des negativas e
menos comparagdes injustas (Rashid; Seligman, 2019).

Para Cunha, Pellanda e Reppold, (2018, p. 85), “a gratiddo ¢ um recurso de grande valia
para o enfrentamento de situagdes extremas [...]”. Neste sentido, as autoras esclarecem que
pessoas gratas sdo mais felizes, pois sdo capazes de construir recursos importantes para suas
vidas. Cunha, Pellanda e Reppold (2018) explicam ainda que a felicidade esta relacionada com
a frequéncia que uma pessoa vivencia emocgdes positivas, como alegria, amor e gratiddo, e
emoc0Oes negativas, como 0 medo, raiva e tristeza, e a avaliacdo subjetiva que ela faz da vida.

A gratiddo tem implicagdes positivas nos relacionamentos, pois melhora as relagdes
interpessoais, aumenta os sentimentos de incluséo e proximidade, além de reduzir os sintomas
de doencas mentais (Landin; Carvalho; Silva, 2021). Seligman (2011) adverte que a gratiddo
pode tornar a vida mais feliz e satisfatdria. O autor explica que quando a pessoa sente gratidao,
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ela vivencia lembrangas agradaveis de acontecimentos positivos na vida e quando a gratiddo é
expressa as outras pessoas, o relacionamento é fortalecido (Seligman, 2011).

Cunha, Pellanda e Reppold (2018) sugerem algumas intervencgdes no que concerne a
gratiddo: Lista de Gratidao, na qual a pessoa vai enumerar as coisas que a faz sentir grata ao
longo do dia ou da semana; Contemplacdo, que consiste na pessoa pensar ou escrever sobre o
que se sente grata de modo geral, sendo um exercicio pontual; Expressdo comportamental, em
que a pessoa escreve uma Carta de Gratiddo a uma pessoa especial e, em seguida, faz uma visita
para entregé-la; Diario de Gratiddo, que consiste na realizagdo de uma lista com trés ou cinco
itens de momentos em que a pessoa se sentiu grata. A frequéncia pode ser diaria ou semanal,
sendo que, para cada item, a pessoa descreve o acontecimento, detalhando o porqué sentiu
gratiddo e quem foram as pessoas responsaveis por isso.

O objetivo dos exercicios é oportunizar a reflexdo sobre os acontecimentos, as pessoas
envolvidas neles e possibilitar a chance de reconhecer os sentimentos naguele momento,
favorecendo “a aten¢do e a tendéncia de perceber esses momentos bons com mais facilidade
futuramente” (Cunha; Pellanda; Reppold, 2018, p. 88). Sobre a Carta de Gratiddo, as autoras
explicam que o seu objetivo é encorajar a expressao da gratiddo, proporcionando consequéncias
positivas para quem escreve e para quem recebe, fortalecendo relagdes e propiciando condi¢bes
de lembranca a quem escreve de pessoas que podem apoia-la em momentos dificeis.

Considerando o cuidado em saude, as intervencBes com gratiddo podem ser
implementadas de forma sistematica, com o objetivo de aumentar o bem-estar (Cunha;
Pellanda; Reppold, 2018). As autoras alertam que os efeitos positivos da gratiddo sdo
encontrados na literatura cientifica e que apontam evidéncias de sua relacdo com a salde € 0
bem-estar.

A gratiddo é uma das forcas que compdem a virtude da transcendéncia e se constitui
como uma das cinco forcas mais associadas a satisfacdo com a vida e a felicidade, além de
contribuir com uma quantidade de beneficios para a satude (Niemiec, 2019). Niemiec (2019)
menciona que a gratiddo melhora o funcionamento imunolégico e cardiovascular, esta
relacionada a longevidade, baixos niveis de ansiedade e depressdo, bem como a abertura a
experiéncia, amabilidade, conscienciosidade e menos neuroticismo (Niemiec, 2019). Enquanto
forca de carater, a gratidao diz respeito a ter consciéncia e ser grato pelas coisas boas, além de
expressar esse agradecimento (Rashid; Seligman, 2019).

) Flow

A percepcao que as pessoas tém do tempo e a consciéncia ou ndo de sua passagem tém
relagdo com sentimentos de prazer e felicidade. Snyder e Lopez (2009) explicam que, quando
se busca intencionalmente obter as melhores experiéncias de cada momento vivido, é
proporcionada a alegria e a sensacdo de realizagdo. De acordo com os autores, “essas buscas
positivas podem gerar sanidade na vida cotidiana” (Snyder; Lopez, 2009, p. 222).

© Rev. Inter. Educ. Sup. | Campinas, SP | v.11 | 1-23 | 2025033 | 2025

13



Csikszentmihalyi (2020, p. 14) explica que o conceito de flow é o “estado em que a
pessoa fica tdo envolvida numa atividade que nada mais parece importar”, a entrega e o
envolvimento na atividade sdo t&o apreciados que a pessoa se envolve pela mera satisfacéo de
vivé-la. Snyder e Lopez (2009) contam que, durante suas pesquisas, Mihaly Csikszentmihalyi
verificou que muitos de seus entrevistados ao descreverem suas melhores experiéncias, usavam
o termo ‘em flow’, sendo entdo esse termo utilizado pelo autor.

De acordo com Csikszentmihalyi (2020), psicélogos que estudam felicidade e satisfacéo
com a vida podem encontrar subsidios tedricos Uteis no conceito de flow. Corroborando com a
afirmacéo do autor, Snyder e Lopez (2009, p. 222) afirmam que muitas pessoas vivem de forma
inconsciente, “fora de sintonia com o significado de suas experiéncias e emogdes.” Snyder e
Lopez (2009) afirmam ainda que a busca de absorcdo nas experiéncias vividas é um processo
intencional de atencdo. Os autores explicam que a concentracdo intensa na atividade atual é
seguida pela acéo e consciéncia, quando o flow surge, perde-se a autoconsciéncia. Algumas
caracteristicas do estado de flow sdo: concentracdo intensa e dirigida, perda da autoconsciéncia
reflexiva, sensacéo de que o tempo passou rapido demais, experiéncia da atividade como sendo
gratificante (Snyder; Lopez, 2009).

g) Atencdo Plena

A atencdo é uma capacidade cognitiva que permite focar em um evento em detrimento
da variedade de estimulos que ocorrem simultaneamente. A capacidade de focar em alguns
estimulos sensoriais e ignorar outros chamamos de atencdo (Davidoff, 2001). A autora explica
que, em uma festa, por exemplo, é possivel prestar atencdo em uma conversa especifica,
enquanto todas as outras, juntamente com os demais sons, permanecem em segundo plano.

Em meio ao infinito nimero de estimulos que circundam o ser humano, Davidoff (2001,
p. 145) atribui & atencdo um valor de sobrevivéncia, no sentido de que se prestar atencédo a tudo
em todo momento, “ficariamos perdidos em meio ao acimulo de informagdo”. Nesta direcéo,
a autora alerta que as pessoas podem perceber muitos estimulos, sem necessariamente prestar
aten¢do e estar conscientes deles. De acordo com a autora, ¢ como se um “piloto automatico”
fosse ligado e o deslocamento ao dirigir o carro para o trabalho, por exemplo, fosse desprovido
de atencdo, uma vez que as informacdes sobre o trajeto j& foram processadas decorrentes das
experiéncias anteriores (Davidoff, 2001, p. 145).

A atencdo plena, também conhecida como mindfulness, explica Rahal (2018), é uma
forma de se relacionar com as experiéncias do momento de forma consciente e intencional e
sem julgamento do que acontece. A pratica e o treino da atencdo plena tém sido empregados
em processos psicoterapéuticos baseados em varios referenciais tedricos, como a terapia
cognitivo comportamental, a terapia comportamental dialética, a terapia de aceitacdo e
compromisso e algumas abordagens psicodindmicas (Rahal, 2018). Em seus estudos, Rahal
(2018) verificou que as contribuicbes da pratica da atencdo plena estdo relacionadas a
diminuicdo do estresse e da ansiedade, aumento da autorrealizacdo, criatividade verbal,
melhora no autoconceito e incremento da atencdo plena.

© Rev. Inter. Educ. Sup. | Campinas, SP | v.11 | 1-23 | 2025033 | 2025

14



Williams e Penman (2015, p. 18) afirmam que a meditacdo da atencao plena auxilia no
reconhecimento de lembrancas e pensamentos prejudiciais, proporciona clareza mental e
permite ver os acontecimentos com “consciéncia pura e sincera”. Esses autores ainda associam
a pratica da atencao plena ao aumento da paciéncia, autocompaixao e persisténcia. “A atencao
plena nos encoraja a romper com 0s héabitos de pensamentos e comportamentos que nos
impedem de aproveitar plenamente a vida” (Williams; Penman, 2015, p. 19).

A atencdo plena pode ser desenvolvida e treinada. Como destacam Williams e Penman
(2015, p. 37), “ela surge espontancamente do modo existente quando aprendemos a prestar
aten¢do deliberada, no momento presente e sem julgamento, nas coisas como de fato sdao”.

Apbs verificar a fundamentacdo teorica de conceitos utilizados na proposta de ensino
de Psicologia Positiva, sera apresentada a Oficina Psicoeducativa.

3.1 Oficina Psicoeducativa de Psicologia Positiva

As oito aulas seguem descritas a seguir, contendo uma questdo norteadora, as tarefas
propostas de metodologia ativa de Aprendizagem Baseada em Projetos (ABP) e 0s objetivos
de aprendizagem:

Aula 1 - Psicologia Positiva a ciéncia do bem-estar

Na primeira aula, a questdo norteadora sugerida é a seguinte: “E possivel falar em
prevencdo em saude mental e promocdo de salde e bem-estar?” As tarefas propostas de
metodologia ativa de Aprendizagem Baseada em Projetos (ABP) séo:

a) Apresentacdo Positiva: o estudante deve fazer uma apresentacdo pessoal,
descrevendo uma experiéncia real em que foi bem-sucedido, enfatizando quais foram suas
forcas e habilidades utilizadas naguele momento. O ato de escrever e anotar alguma coisa pode
ajudar a encontrar sentido nas experiéncias (Rashid; Seligman, 2019).

b) Diario da Gratidao: estratégia que se constitui em uma pratica continua. O estudante
deve escrever trés dadivas, coisas boas que Ihe acontecem no dia, todas as noites. Rashid e
Seligman (2019) ensinam que ao lado de cada dadiva deve ser listado pelo menos uma sentenca
sobre 0 porqué aconteceu tal dadiva, o que ela significa para a pessoa, qual foi o aprendizado
ao reservar um tempo para nomear essa dadiva e de que forma o estudante ou outras pessoas
contribuiram para que ela acontecesse.

O objetivo desta aula ¢ iniciar a familiarizacdo do estudante aos conceitos e estratégias
da Psicologia Positiva como a identificacdo das forcas (Apresentacao Positiva), favorecendo o
aumento da autoestima e a pratica da gratiddo (Diario da Gratid@o), na qual o estudante podera
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experienciar os beneficios desta estratégia.
Aula 2 - PERMA: os 5 elementos do bem-estar

A segunda aula tem inicio com a questdo norteadora: “Como podemos aumentar o bem-
estar e a qualidade de vida?”. Na tarefa proposta de metodologia ativa de Aprendizagem
Baseada em Projetos (ABP) cada estudante deve fazer um projeto em que em cada dia da
semana coloque em pratica uma atividade a sua escolha relacionada aos elementos de PERMA.

a) Na segunda-feira, o estudante realiza uma atividade de sua preferéncia em que sinta
emoc0es positivas, como: a leitura de um livro, um passeio pelo bairro, uma brincadeira com o
cachorro, tomar um sorvete;

b) Na terca-feira, o estudante realiza uma atividade com engajamento e atencdo plena,
como ouvir uma mdsica, assistir um filme, comer algum alimento;

c¢) Na quarta-feira, o estudante realiza uma atividade com alguém que pode ou nao ser
de seu convivio pessoal e que favoreca os relacionamentos positivos, por exemplo: visitar
alguém, ligar para saber como a pessoa esta, conversar sobre como a pessoa tem passado nos
ultimos dias, ser gentil com algum vizinho;

d) Na quinta-feira, o estudante realiza uma atividade com o objetivo de compreender o
seu sentido e o seu proposito, pode ser alguma agdo no trabalho, um ato de gentileza a alguém,
ajudar uma pessoa idosa, dar um doce a uma crian¢a, mas sempre levando em consideragéo o
propésito da acdo;

e) Na sexta-feira, o estudante realiza uma atividade que possa favorecer o sentimento
de realizacdo, como a arrumacdo de uma gaveta, um artesanato, um desenho ou pintura.

O objetivo desta aula é favorecer a assimilacdo dos elementos que compdem o bem-
estar e proporcionar condi¢Ges, por meio das tarefas, para que o estudante vivencie 0S
beneficios de cada elemento do PERMA, pois, como explica Seligman (2011), na teoria do
bem-estar, existe a relagéo entre os 5 (cinco) elementos que contribuem para a sua promogao.

Aula 3 - Virtudes e Forcas de Caréter

A terceira aula tem inicio com a seguinte questdo norteadora: “Quais sdo as suas
principais forgas e virtudes?”. Apds as discussdes reflexivas decorrentes da questdo, ¢
solicitado aos estudantes que respondam ao questionario VIA (Values in Action), do VIA
Institute on Character, instituto com sede em Ohio, nos Estados Unidos, sem fins lucrativos,
que se dedica ao estudo e divulgacao dos conceitos da Psicologia Positiva, iniciado e mantido
por pesquisadores da Universidade da Pensilvania. O questionario VIA esta disponivel no site
https://www.viacharacter.org/survey/account/Register e se constitui como um instrumento de
sondagem e identificacdo de forcas de cardter e virtudes. Niemiec (2019) explica que foram
criadas duas classificages: o inventario VIA de Forgas, conhecido como Questionario VIA
para adultos, e o Questionario VIA Youth, para jovens entre 10 e 17 anos de idade. Noronha e
Reppold (2021, p. 76) explicam que a maioria das intervencgdes parte do pressuposto de que, ao
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identificar seus principais pontos fortes, o sujeito pode usé-los a seu favor para uma melhor
adaptacdo nas mais diversas situagoes.

Apos a identificacdo de suas principais forcas de carater, o estudante deve criar um
projeto (Aprendizagem Baseada em Projetos) composto por atividades a sua escolha, nas quais,
conscientemente, utilizara as respectivas forgcas. O objetivo desta aula € que o estudante
identifique suas forcas de assinatura e virtudes, coloque-as em prética no cotidiano e
compreenda essa estratégia com técnica interventiva da Psicologia Positiva.

Aula 4 - Engajamento, Flow e Atencdo Plena

A quarta aula € iniciada com a seguinte questdo norteadora: “Qual foi a ultima vez que
vocé dedicou aten¢do plena em alguma atividade?”. Apods as discussdes reflexivas e
introdutorias, é proposta a tarefa fundamentada na Aprendizagem Baseada em Projetos (ABP):

a) Cada estudante deve escolher duas atividades ao longo da semana que, geralmente,
é realizada com pressa e executé-las vagarosamente, dedicando atencéo plena.

Rahal (2022) verificou que as contribuicbes da pratica da atencdo plena estdo
relacionadas a diminuicdo do estresse e da ansiedade, ao aumento da autorrealizacéo,
criatividade verbal, melhora no autoconceito e incremento da atengédo plena. O objetivo da aula
é psicoeducar os estudantes sobre 0s beneficios da Atencao Plena no dia a dia.

Aula 5 - Intervencdes com Gratidéo

A quinta aula ¢ intitulada “Intervencdes com Gratiddo” e a questdo norteadora ¢ a
seguinte: “No dia a dia, vocé mais reclama ou agradece?”. Apos as discussodes reflexivas, a
tarefa proposta de metodologia ativa de Aprendizagem Baseada em Projetos (ABP) € o convite
para que o estudante escreva uma Carta de Gratidao a alguém que acredita nunca ter agradecido
de forma apropriada e o convite sera estendido para que a Carta seja entregue nas maos do
destinatario, se possivel. Também €é proposto ao estudante que continue o Diario de Gratid&o,
que consiste na realizacdo de uma lista com trés ou cinco itens de momentos em que se sentiu
grato. Para cada item, o estudante descreve o acontecimento, detalnando o porqué sentiu
gratiddo e quem foram as pessoas responsaveis por isso.

A gratiddo tem implicagOes positivas nos relacionamentos, pois melhora as relagdes
interpessoais, aumenta os sentimentos de incluséo e proximidade, além de reduzir os sintomas
de doencas mentais (Landin; Carvalho; Silva, 2021). Seligman (2011) adverte que a gratiddo
pode tornar a vida mais feliz e satisfatoria. O autor explica que, quando a pessoa sente gratidao,
ela vivencia lembrangas agradaveis de acontecimentos positivos na vida e quando a gratiddo é
expressa as outras pessoas, o relacionamento € fortalecido (Seligman, 2011). O objetivo desta
aula é psicoeducar os estudantes sobre os beneficios da gratidao para a satde mental.
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Aula 6 - Construindo Relacionamentos Positivos

A sexta aula intitulada “Construindo Relacionamentos Positivos tem a seguinte questao
norteadora: “De modo geral, como vocé avalia os seus relacionamentos pessoais?”’ Seguindo a
proposta de metodologia ativa com a Aprendizagem Baseada em Projetos, é solicitado ao
estudante que faca a Arvore das RelagBes Positivas (Rashid; Seligman, 2019). Esse projeto
favorece a percepcdo, compreensdo e reconhecimento das maiores forcas das pessoas amadas.
De acordo com Rashid e Seligman (2019), quando se reconhece as forcas de seus familiares,
aumenta a probabilidade de aprecia-los e de construir relacdes mais fortes e positivas.

O objetivo desta aula € favorecer a compreensdo de que a interagdo positiva com outras
pessoas é fator de protecdo contra problemas psicoldgicos e fonte de emocdes positivas.

Aula 7 - O Poder do Perdao

A sétima aula intitulada “O Poder do Perddo” tem inicio com a seguinte questdo
norteadora: “Qual a relagao do perddo com a saude mental ¢ 0 bem-estar?”. Assim, o estudante
deve escrever uma “Carta de Perdao”, refletindo sobre as experi€ncias que persistem em sua
memoria e geram emocdes negativas das quais gostaria de se libertar (Rashid; Seligman, 2019).

Segundo Rashid e Seligman (2019), neste tipo de projeto, a carta ndo deve ser enviada,
por ser algo do interesse de quem escreve e nao do destinatario. Deste modo, o0 estudante pode
escrever uma carta para uma pessoa que ja faleceu, por exemplo. Ainda de acordo com o0s
autores, a carta deve conter as seguintes informac6es: como o estudante foi prejudicado, quais
s80 0s seus sentimentos e como ele continuou se ferindo pela memdaria do evento. Apés a escrita
da carta, o estudante sera incentivado a planejar uma cerimonia simboélica com o objetivo de
perdoar o transgressor e se libertar das emog¢des negativas, podendo, por exemplo, ler a carta
em voz alta para si mesmo e, apés isso, enterra-la ou queima-la.

O objetivo desta aula € introduzir o perddo como uma ferramenta Util para trabalhar os
sentimentos de raiva e amargura em busca de uma neutralidade ou até emocGes mais positivas
diante da situacéo.

Aula 8 - Cultivando Emoc6es Positivas

A oitava e ultima aula da oficina intitulada “Cultivando Emog¢oes Positivas” tem a
seguinte questio norteadora: “E possivel cultivar emocdes positivas?”. A partir da
Aprendizagem Baseada em Projetos, &€ proposto que o estudante escolha atividades que lhe
proporcionem prazer durante a semana e as cologue na agenda. Ao realizar as atividades, o
estudante deve saborear conscientemente as emoc0des positivas decorrentes.

O objetivo desta Gltima aula € favorecer a compreensédo da possibilidade de se cultivar
Emocdes Positivas de forma consciente.
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4 Consideragoes Finais

A utilizacdo das metodologias ativas e dos recursos educacionais digitais na oficina
proposta pode favorecer o protagonismo do estudante, o0 que é essencial para a sua formagéo
em psicologia, considerando a autonomia do profissional de satde, bem como as competéncias
de atuacdo profissional, a partir das tecnologias digitais de informacdo e comunicagéo exigidas
recentemente.

A proposta de uma Oficina Psicoeducativa por meio de recursos educacionais digitais
surgiu no momento de pandemia recente (COVID-19), que obrigou adaptacdes pedagogicas
em todos os niveis de ensino.

E importante ressaltar que os pesquisadores mencionados neste trabalho compactuam
com as adverténcias e posicionamentos do Conselho Federal de Psicologia, Conselhos
Regionais de Psicologia e entidades representativas de Psicologia que a formacdo em
Psicologia se faz de forma fisica presencial e que se faz necessario atencdo e cuidado aos
posicionamentos e diregdes tomadas por qualquer governo sobre a formagdo em Psicologia.
Desta forma, ratifica-se a explicacdo do CFP, ABEP e FENAPSI (2018) de que o
posicionamento pela formacao presencial, pauta-se na necessidade do didlogo, do confronto de
ideias, do debate fundamentado na pluralidade e diversidade, da compreensao da diferenca, do
desenvolvimento de atitudes e afetos. Todos esses pontos devem fazer parte do processo de
formacdo em Psicologia. Contudo, ndo se pode desconsiderar as evolucdes tecnoldgicas e suas
contribuicdes para a educacdo. Deste modo, e considerando 0s posicionamentos acima, 0
contetdo da Oficina psicoeducativa € proposto e desenvolvido com metodologias ativas e
mediados por recursos educacionais digitais, de forma pontual na formag&o em Psicologia, ou
seja, € ofertado como uma disciplina, curso de extensdo ou outras propostas de ensino que se
adequem a realidade de cada curso de Psicologia.

Entre as possibilidades de énfases curriculares para o curso de Psicologia, consta no
inciso D do artigo 12° “Psicologia e processos de prevencdo e promog¢dao de saude”, o
desenvolvimento de competéncias profissionais que proporcionem acdes de carater preventivo,
“voltadas a capacitacdo de individuos, grupos, institui¢des e comunidades para protegerem e
promoverem a saude e a qualidade de vida [...]” (DCN, 2011). O Conselho Federal de
Psicologia (2021) adverte que, nos ultimos anos, houve efetiva ampliacdo e enriquecimento das
possibilidades de atuagdo profissional, bem como a emergéncia de novas areas de
conhecimento e formas de intervencao.

A lacuna deixada pela Psicologia, no que diz respeito a se debrucar historicamente sobre
as psicopatologias e seus tratamentos, tem favorecido o surgimento de “profissionais” das mais
variadas areas, ou até mesmo sem nenhuma formac&o especifica a debater e oferecer propostas
miraculosas, que podem, supostamente, gerar felicidade e bem-estar. Esses “gurus” pregam um
tipo de positividade que se torna toxica, pois oprime e pode adoecer ainda mais pessoas que se
encontravam em sofrimento psiquico.
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Fica evidenciado que a Psicologia Positiva tem muito a contribuir para a formacéo do
psicologo na direcdo de uma préatica profissional voltada para o desenvolvimento humano,
visando a promocdo de salde, prevencao de doencas, aumento do bem-estar e qualidade de
vida.

Neste sentido, ao considerar o arcabouco tedrico da Psicologia Positiva, verifica-se
neste referencial, respaldo e suporte para praticas voltadas ao desenvolvimento de
potencialidades, forgas e virtudes que podem promover salde e prevenir doencas. Posto que
um dos objetivos da Psicologia Positiva ¢ “complementar e ampliar o foco da Psicologia, que
tem sido, desde seu surgimento como ciéncia, predominantemente patologico” (Pacico;
Bastianello, 2014, p. 17) e que, além disso, a Psicologia Positiva, de acordo com as autoras,
tem como objetivo a promocéo do potencial humano e seu bem-estar, este suporte teérico pode
subsidiar e contribuir com intervenc¢des em diversos campos de atuacdo do psicologo, voltados
a promocdo de salde, educacdo em saude, atencdo em saude, aumento da qualidade de vida e
bem-estar.

A atuacdo do psicologo/educador na utilizacdo desta proposta pedagoégica, deve
considerar o protagonismo do estudante, estimulado por meio da elaboragéo de projetos, na
perspectiva das metodologias ativas, constituindo-se como uma atividade de ensino que visa
trazer reflexdes sobre a atuacdo preventiva e ndao se encerrando em si mesma, mas necessitando
do olhar sensivel e disponivel do educador.

Quando se considera o ensino de salde, em uma concepc¢do biopsicossocial, pode-se
considerar que psicdlogos que contam com a Psicologia Positiva em sua formacgéo, podem atuar
com propostas de intervencao que promovem salde e podem prevenir doencas.
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