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RESUMO

Como fatores como bem-estar, realizagdo e prazer influenciam os processos e a
organizagdo do trabalho? Conforme dito por Vazquez e Hutz (2018), evidéncias
empiricas mostram-se cada vez mais robustas em demonstrar que a vida de significado e
de preenchimento esta intimamente ligada a valores, emocdes e atitudes positivas em
relagdo ao que produzimos com o nosso trabalho.Conforme comentado por Sin (2009), a
psicologia positiva &€ um tema em grande crescente no meio cientifico, e entre 0s
beneficios detectados de sua pratica estd a prevencdo de sintomas ligados a depressao,
aumento do bem-estar subjetivo e consequentemente melhora ou manutencdo do
desempenho profissional. Schueller e Parks (2012) nos demonstra que mais de um
exercicio, pautados em Psicologia Positiva, em conjunto, até certo ponto, tém maior
impacto, sem diminuir a aderéncia, em comparacdo a exercicios sendo aplicados
isoladamente. Esse trabalho propde fomentar o bem-estar subjetivo no trabalho através do
desenvolvimento de projeto reunindo uma gama de intervengdes pautadas na psicologia
positiva, a ser aplicada posteriormente no ambito organizacional com o proposito de
mensurar e exercitar a garra dos sujeitos aumentando a percepcao subjetiva de felicidade
e consequentemente a produtividade das empresas, de maneira saudavel e sustentavel, a
partir de uma revisdo bibliografica pautada em pesquisa aplicada descritiva e com
abordagem qualitativa.

Palavras-chave:psicologia positiva, bem-estar, forcas de carater, trabalho e organizacional.
1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos a psicologia vem colocando em evidéncia a influéncia de
aspectos ndo cognitivos no sucesso e realizac6es individuais, em Duckworth, Peterson,
Matthews e Kelly (2007) nos é apresentado uma nova escala de um construto, a Garra,
que foi definida como perseveranca e paixdo para objetivos de longo prazo. Nos 6 (seis)
estudos conduzidos pelos autores, a Garra se mostrou fortemente relacionada com a
variacdo de obtencdo de éxito mesmo sem ter relacdo positiva com QI ou com outras
mensuras de habilidades cognitivas. Em outro estudo mais recente, Duckworthet al
(2019) nos traz uma comparacdo entre habilidades cognitivas e ndo cognitivas na
previsdo de resultados dos cadetes ingressantes na academia militar de West Point.
Fizeram parte do estudo ao todo 11.258 cadetes, que antes do inicio do treinamento
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passaram por uma bateria de testes avaliando suas habilidades cognitivas, habilidades
fisicas e sua garra. Somente a garra foi capaz de prever a conclusdo dos 2 (dois) primeiros
anos de treinamento (em West Point, os dois primeiros anos do treinamento s&o
chamados de Quarteis da Besta), j& para a conclusdo dos 4 (quatro) anos posteriores,
Garra e as habilidades fisicas foram melhores preditores de conclusdo do que as
habilidades cognitivas (DUCKWORTH; QUIRK; GALLOP; HOYLE; KELLY;
MATTHEWS, 2019).

E possivel identificar e discriminar os fatores que determinam quio bem a
pessoa se sente na vida? Segundo Vazquez e Hutz (2018) essa andlise se divide em duas
perspectivas. A perspectiva heddnica, que avalia qudo bem a pessoa se sente pela
percepcdo cognitiva das emocOes positivas e negativas vivenciadas pelo sujeito, e a
perspectiva eudaimdnica, que avalia 0 quao bem o sujeito se sente através da percepcao
do desenvolvimento das suas forcas e potencialidades diante dos desafios da vida, no
sentido da obtencdo de uma vida plena em autorrealizacao.

Diener e Seligman (2004), afirmam que as emogdes associadas a eventos
negativos tém menor durabilidade em pessoas felizes. Os autores argumentam que
pessoas felizes relembram esses acontecimentos destacando 0s aspectos positivos
relacionados a esses eventos, considerando-0s como importantes para 0 Seu
autodesenvolvimento.

Parece obvio que fatores intrinsecos ao sujeito, como crencas, valores pessoais e
caracteristicas da personalidade, sdo determinantes sobre a sua percepc¢do de felicidade,
porém seria ingenuidade considerar que fatores extrinsecos, como renda, condigdes
sociais, condi¢do conjugal, diferencas culturais, ndo sdo importantes na determinacao
dessa percepc¢do subjetiva. Ou seja, sdo fatores psicossociais determinantes a percepgéo
subjetiva de felicidade.

No ambiente corporativo, 0s primeiros estudos a se debrucarem sobre a relacéo
dos fatores psicossociais com 0 ambiente corporativo foram motivados pelo absenteismo,
ou pelo afastamento das pessoas do ambiente de trabalho pelo desenvolvimento de
doencas, que seriam, em tese, motivadas por esses fatores psicossociais. Vazquez e Hutz
(2018) apontam para a identificacdo e categorizacdo realizada, por diferentes agéncias
como a Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT), de fatores psicossociais associados
a riscos a saude do trabalhador, sendo alguns deles, sobrecarga de trabalho, repeticfes
excessivas, carga qualitativa insuficiente, conflitos de papeéis e func@es, baixa qualidade
da lideranca, baixa remuneracdo, falta de autonomia no desenvolvimento do trabalho.

O direcionamento desses estudos estava enviesado por um conceito que ndo é
compartilhado pela psicologia positiva, que afirma ser a sadde a auséncia de doencas. A
psicologia positiva vem entdo se dedicar a estudar quais sdo os fatores psicossociais
geradores da percepcdo subjetiva de felicidade dentro do ambiente corporativo e 0sS
efeitos colaterais da motivacdo desses fatores no ambiente de trabalho e no desempenho
profissional do individuo. Vazquez e Hutz (2018) citam o modelo tedrico, criado por
Luthans e Youssef (2004, apud VAZQUEZ;HUTZ, 2018), de “capital psicoldégico”, ou
PsyCap, sendo um conceito que expressa a necessidade organizacional de proatividade,
iniciativa, colaboracdo e elevado engajamento humano. O PsyCap preconiza o
desenvolvimento de quatro forcas: autoeficicia, otimismo, esperanca e resiliéncia, que
seriam 0s recursos pessoais que deveriam ser influenciados pela organizacdo e pela
lideranca e que sustentaria a busca persistente pelo sucesso da instituicdo.

2. REFERENCIAL TEORICO

Quais seriam os valores, ou as caracteristicas, preponderantes no
desenvolvimento da percepgdo subjetiva do bem-estar no ambiente de trabalho? De
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acordo com Seligman (2011), a teoria do bem-estar tem cinco elementos que carregam
uma visdo eudaimoénica da felicidade que irdo contribuir para a formacéo do bem-estar.Os
cinco elementos séo: emogéo positiva, engajamento, sentido, relacionamentos positivos e
realizacdo, em inglés, Positiveemotion, Engagement, Relationships, Meaning e
Achievements, dando origem ao famoso acronimo PERMA.

O primeiro elemento na teoria do bem-estar é a emoc¢do positiva (a vida
agradavel). Este é o caminho heddnico para o bem-estar, aumentar as emoc¢des positivas.
Dentro de limites, podemos aumentar nossas emogdes positivas sobre o passado (por
exemplo, cultivando gratiddo e perddo), nossas emogdes positivas sobre o presente (por
exemplo, saboreando prazeres fisicos e atencdo plena) e nossas emogdes positivas sobre o
futuro (por exemplo, construindo esperanga e otimismo).

O engajamento: é uma experiéncia para a qual alguém dedica totalmente suas
habilidades, pontos fortes e atencdo para a realizacdo de uma tarefa desafiadora. Isso
produz uma experiéncia chamada flow, ou“fluxo”, que ¢ tao gratificante que as pessoas
estdo dispostas a fazé-lo por si mesmas, em vez de pelo que elas obterdo. A atividade €
sua prépria recompensa.

Sentido: Um senso de significado e proposito pode ser derivado de pertencer e
servir algo maior que o eu. Existem varias instituicdes da sociedade que permitem uma
sensacdo de significado, como religido, familia, ciéncia, politica, organizacdes de
trabalho, justica, a comunidade, causas sociais, entre outros.

Realizacdo: As pessoas buscam realizacdo, competéncia, sucesso e dominio por
si mesmas em uma variedade de dominios, incluindo o local de trabalho, esportes, jogos,
passatempos etc. As pessoas buscam a realizacgdo mesmo quando ndo necessariamente
levam a emocdes positivas, significado ou relacionamentos.

Relacionamentos positivos: Relacionamentos sdo fundamentais para o bem-
estar. As experiéncias que contribuem para o bem-estar sdo muitas vezes amplificadas por
meio de nossos relacionamentos, por exemplo, grande alegria, significado, risadas,
sentimento de pertencimento e orgulho de realizacdo. De uma perspectiva evolucionaria,
Somos seres sociais porque o impulso de nos conectar e de servir aos outros promove
nossa sobrevivéncia.

Em Emmons e McCullough (2003) obtemos o vislumbre do potencial dos
exercicios baseados em psicologia positiva, onde o simples exercicio didrio “contando
béngdos” foi capaz de aumentar a percep¢do do bem-estar subjetivo, aumento dos afetos
positivos e reducdo dos afetos negativos dos participantes em comparagdo com 0 grupo
controle. Ja Seligman, Steen, Park e Peterson (2005) nos demonstra aumento na
felicidade e reducdo dos sintomas depressivos de forma duradoura observada 6 (seis)
meses apds a intervencdo (separadamente e em grupos separados) com 0S exercicios
“usando as for¢as de assinatura de uma nova forma” e “trés boas coisas”, o exercicio
“visita da gratidao” teve impacto em mudangas positivas por até um més. Pelo fato da
maioria dos exercicios baseados em Psicologia Positiva serem testados isoladamente,
Schueller e Parks (2012) nos demonstra que mais de um exercicio em conjunto, até certo
ponto, demonstraram maior impacto sem diminuir a aderéncia, no estudo 0s grupos que
obtiveram 2 e 4 exercicios tiveram maior reducdo de sintomas depressivos em
comparacdo ao grupo controle, enquanto o grupo que recebeu 6 exercicios ndo teve
reducdo de sintomas depressivos em comparacdo em comparacao ao grupo gue recebeu 2
a 4 exercicios.

Niemec, Ryan M. (2019) nos apresenta a possibilidade de interven¢des com
forcas de carater, sendo essas uma “linguagem comum” dos tragos da personalidade que
reflete nossa identidade pessoal, produz resultados positivos para nds e para 0s outros, e
contribui para o bem coletivo. As forgas de carater sdo originalmente conceituadas em
Peterson & Seligman (2004) onde essas sdo apresentadas dentro de uma hierarquia, onde
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no nivel mais alto estariam as virtudes, seguidas das 24 forcas de caréter, e essas seguidas
dos temas situacionais em que as forcas de carater sdo expressas.

Entrando na &rea organizacional, a relacdo de determinadas forcas de caréter
com a habilidade de lidar com o estresse e manter a satisfacdo no trabalho foi levantada
em Harzer e Ruch (2015), com dois importantes indicios, a relacdo geral entre as forcas
intelectuais e a habilidade de lidar com o estresse, e a possibilidade de variacdo nos
impactos das forcas de carater nessa mesma habilidade dependendo da &rea de atuacdo,
uma vez que o estudo foi conduzido com dois grupos, sendo o grupo 1 (um) de &reas
diversas profissionais e o grupo 2 (dois) da area da enfermagem, apresentando coesdo
quanto as forcas intelectuais mas divergindo sobre a influéncia de outras forcas que sao
mais evidenciadas no dia a dia do grupo dos enfermeiros, detalhe que ainda precisa ser
mais investigado. Entre os médicos, Huber et al. (2019) aponta que a aplicabilidade das
forcas imparcialidade, honestidade, discernimento e amor foram particularmente
essenciais para o bem-estar subjetivo e engajamento no trabalho, mais que possuir essas
forcas. Entre estudantes de ensino superior da Espanha, Azafiedoet al. (2021) mostra que
mesmo a assisténcia social funcional tendo um impacto maior que as forcas de carater
quando a questdo é a prevencdo de sofrimento psicologico, quando o assunto é o bem-
estar subjetivo forcas de carater especificas sdo mais preditoras que que a assisténcia
social funcional, em um estudo mais recente, conduzido durante a pandemia de COVID-
19 enquanto a populacdo grega passava por Lockdown, as for¢as que mais demonstraram
prever 0 bem-estar subjetivo, seja pela perspectiva hedbnica ou eudaimonica, foram
amor, curiosidade, perseveranca, esperanca e entusiasmo (VASILEIOU et al, 2021).

Sendo as forcas de carater passiveis de treino e mudanga, abre-se uma
oportunidade para treinarmos pessoas mais engajadas, mais habeis no manejo do estresse
no trabalho e com bons niveis de bem-estar subjetivo. Com as pesquisas no campo das
forcas de carater em ascensdo, temos embasamento teorico satisfatorio, entdo, para
obtermos uma melhora na percepcao do bem-estar subjetivo podemos tracar planos a fim
de desenvolvermos os 5 pontos propostos pelo modelo PERMA através das forcas de
carater. O diferencial do trabalho por essa abordagem é a possibilidade da utilizacdo de
uma “linguagem comum”, uma vez que surgiu de uma extensa revisdo e analise dos
trabalhos sobre carater que englobou teologia, psicologia, educacdo moral, ética das
virtudes e filosofia dos ultimos 2.500 (dois mil e quinhentos) anos, surgindo assim as 6
(seis) virtudes e 24 (vinte e quatro) forgas de carater que sdo caminhos para cada uma das
6 virtudes (NIEMEC, RYAN M., 2019).

3. OBJETIVOS

3.1.0BJETIVO GERAL

Desenvolver e propor intervencdo, pautada em psicologia positiva, a ser aplicada
posteriormente no ambito organizacional com o propésito de mensurar e treinar/exercitar a

garra dos sujeitos e a percepc¢do subjetiva de felicidade.
3.2.0BJETIVOS ESPECIFICOS

1.2.2.1- Reunir literatura a respeito da aplicacdo de psicologia positiva no trabalho;

1.2.2.2 — Discriminar técnicas de psicologia positiva onde foram verificados resultados

consistentes;

1.2.2.3 — Combinar técnicas discriminadas no intuito de desenvolver um roteiro/projeto de

intervencao
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4.METODO

Revisdo bibliogréafica a partir de pesquisa aplicada descritiva relacionada ao tema
Psicologia Positiva: aplicagdes em meio organizacional, pautada em abordagem qualitativa,
com foco em discriminar, selecionar e combinar técnicas que formardo a base da intervencao
proposta.

“A Pesquisa bibliografica implica a identificagdo, a localizag¢do e a consulta de fontes
diversas de informacédo escrita com vistas a coletar dados gerais ou especificos a respeito de
determinado tema” (UFSM, 2008).

Para que haja avanco cientifico, cada trabalho académico deve considerar o
conhecimento cientifico pregresso disponivel, uma vez que esta implicito um caréater
cumulativo do conhecimento cientifico. Cada nova pesquisa adiciona significado aos
trabalhos anteriores de outros pesquisadores, e a revisdo bibliogréafica tem a funcdo de reunir
0 conhecimento cientifico pregresso partindo de uma selecdo padronizada e qualificada a
respeito do tema pesquisado, sendo essa, como foi dito, uma fase necessaria ao progresso do
conhecimento cientifico.

Sera realizada pesquisa bibliografica com as palavras-chave: psicologia positiva,
bem-estar, forcas de carater, trabalho e organizacional, suas respectivas traducdes para o
inglés, sendo selecionados artigos com base na leitura de seus resumos.

5. INTERVENCAO PROPOSTA

Modelamos a intervencdo de forma a serem conduzidos 10 (dez) encontros semanais,
seguidos de um ultimo encontro 6 (seis) meses apds o inicio da intervencgéo.

Para que a intervencdo cumpra todos 0s seus propdsitos, tanto no que tange o
desenvolvimento dos seus participantes quanto no acompanhamento e feedback do resultado
desta, separamos a proposta em cinco etapas: Mensura inicial, Formacdo de base, Fomento do
engajamento e significado, Trabalho especifico e Mensura final, descritas abaixo.

5.1. MENSURA INICIAL

Tomaremos como base de mensura trés questionarios auto aplicados, a serem
respondidos no primeiro encontro, sendo eles:
- Escala de Garra (DUCKWORTH, 2016);
- PERFILADOR P.E.R.M.A (como apresentado em Carvalho (2020));
- Pesquisa VIA Inventéario de Forcas (Disponivel em https://www.viacharacter.org/).

5.2 FORMACAO DE BASE

Nesta etapa buscamos o0s exercicios mais acessiveis em relacdo a engajamento e
comprometimento, dando inicio ao fomento do desenvolvimento das forcas de carater. Os
exercicios citados abaixo sdo encontrados em Niemec, Ryan M. (2019).

- As trés bencdos (sera utilizada por toda a duracdo da intervencéo);
- Acdes positivas pelos Filmes;
- Aumente sua motivagao.

5.3 FOMENTO DO ENGAJAMENTO E SIGNIFICADO
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Dedicamos esta secdo para 0s exercicios que buscam o aumento do engajamento e
geracdo de significados, tanto buscando o0 sucesso da intervencdo quanto como
desenvolvimento de habilidades a serem utilizadas em todos os ambitos da vida do
participante. Os exercicios citados abaixo sdo encontrados em Niemec, Ryan M. (2019).

- Alinhamento das forgas;
- Cultive a autovalorizagéo interior.

5.4 TRABALHO ESPECIFICO

Os trabalhos voltados para o meio coorporativo sdo o foco deste segmento,
relacionamento profissional, trabalho em equipe e organizagdo de metas sdo exemplos dos
pontos a serem desenvolvidos. Os exercicios citados abaixo sdo encontrados em Niemec,
Ryan M. (2019).

- Melhore o trabalho em equipe pela correspondéncia de papéis;
- Brigas justas, saudaveis;

- Abra as portas das suas forcas de carater;

- Definigdo de metas com forgas de caréter.

5.5 MENSURA FINAL

Apos 6 (seis) meses da primeira mensura serd aplicada nova mensura, objetivando
apresentar aos participantes e aos interventores o feedback da intervencdo desenvolvida, para
isso serdo utilizadas as mesmas ferramentas da mensura inicial.

6. CONSIDERACOES FINAIS

Conforme comentado por Sin (2009), a psicologia positiva € um tema em grande
crescente no meio cientifico, e entre os beneficios detectados de sua préatica estd a
prevencdo de sintomas ligados a depressdo, aumento do bem-estar subjetivo e
consequentemente melhora ou manutencdo do desempenho profissional. Com a aplicacdo
de um programa baseado em psicologia positiva, em instituicbes organizacionais,
esperamos observar um aumento subjetivo da qualidade de vida dos trabalhadores e um
aumento do desempenho profissional, colaborando com um clima organizacional melhor
e mais produtivo. Validando a eficiéncia do programa, varias possibilidades serdo abertas,
como a replicacdo da intervencdo para outros ambitos, com a formacdo de novos
profissionais ligados a gestdo de pessoas no programa possibilitara maior difusdo e
potencial revolucdo na forma de conducdo das empresas e consequente aumento na
percepcao subjetiva de bem-estar da populacéo geral.

“A psicoterapia positiva € uma abordagem terapéutica emergente... que estuda as
condicdes e 0s processos que possibilitam que os individuos, comunidades e instituicoes
prosperem” (SELIGMAN;RASHID, 2006).
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