
Aula 2 3 As Bases do Bem-estar Subjetivo
Você já se perguntou o que realmente significa "estar bem"? Não apenas ter um bom dia, mas sentir uma 
satisfação profunda e duradoura com a vida? Em um mundo onde a rotina é intensa e as demandas são 
constantes, a busca por esse estado de bem-estar se torna não só um desejo pessoal, mas uma necessidade para 
a saúde mental e o desempenho em todas as áreas da vida.

Esta aula é um convite para desvendar os pilares científicos do bem-estar. Para você, estudante universitário em 
busca de horas complementares, ou candidato a concursos que precisa de um diferencial, compreender esses 
conceitos não é apenas uma formalidade; é uma ferramenta poderosa. Imagine poder aplicar esse conhecimento 
para gerenciar o estresse dos estudos, otimizar sua performance ou simplesmente viver com mais propósito e 
satisfação.

Nosso objetivo aqui é claro: vamos explorar as definições, os modelos teóricos, as formas de medir e os fatores 
que influenciam o Bem-estar Subjetivo (BES). Ao final, você será capaz de identificar os componentes do BES, 
diferenciar os principais modelos de bem-estar, reconhecer instrumentos de medição e compreender a complexa 
interação de fatores que moldam nossa experiência de felicidade e satisfação. Prepare-se para uma jornada que 
transformará sua percepção sobre o que é viver bem.

Ao longo desta aula, vamos conectar esses conceitos à sua realidade, seja ela acadêmica ou profissional. Veremos 
como a Psicologia Positiva, uma área vibrante e em constante evolução, oferece insights práticos para o seu dia a 
dia. Começaremos desmistificando o que é o Bem-estar Subjetivo, para então mergulhar nos modelos que tentam 
explicá-lo, nas ferramentas que o medem e nos fatores que o moldam.



Desvendando o Bem-estar Subjetivo: O Que 
Realmente Significa "Estar Bem"?
No dia a dia, muitas vezes usamos a palavra "bem-estar" de forma 
genérica, associando-a a momentos de relaxamento ou ausência 
de problemas. No entanto, a Psicologia Positiva nos convida a ir 
além dessa visão simplista. Ela propõe uma compreensão mais 
profunda e mensurável do que é viver uma vida plena e 
satisfatória, e é aqui que entra o conceito de Bem-estar Subjetivo 
(BES).

Imagine que sua vida é como um grande livro. O Bem-estar 
Subjetivo não é apenas a emoção que você sente ao ler um 
capítulo emocionante, mas também a sua avaliação geral sobre a 
história completa, incluindo os momentos bons e os desafios. É a 
combinação da sua satisfação com a vida em geral e a frequência 
com que você experimenta emoções positivas e negativas. Não se 
trata de estar feliz o tempo todo, mas de ter uma balança que 
pende mais para o lado positivo, com a capacidade de lidar com o 
negativo.

O psicólogo Ed Diener, um dos pioneiros no estudo do BES, define-o como a avaliação que uma pessoa faz de sua 
própria vida, tanto em termos cognitivos (satisfação com a vida) quanto afetivos (equilíbrio entre afetos positivos e 
negativos). Essa avaliação é "subjetiva" porque é pessoal, baseada na sua própria percepção e experiência, e não 
em critérios externos ou objetivos. É a sua voz interna que diz: "Sim, minha vida está indo bem".

Definição do BES
Avaliação pessoal da própria 
vida, baseada em critérios 
internos e experiências 
individuais.

Componente Cognitivo
Satisfação com a vida - 
julgamento consciente sobre 
quão bem a vida está indo em 
comparação com ideais 
pessoais.

Componente Afetivo
Equilíbrio entre emoções 
positivas (alegria, gratidão) e 
negativas (tristeza, frustração) 
experimentadas no dia a dia.



Os Pilares do Bem-estar Subjetivo: 
Satisfação e Afetos
Para entender o BES de forma mais concreta, podemos dividi-lo em três componentes principais, como se fossem 
os pilares de uma construção sólida. O primeiro pilar é a satisfação com a vida, que representa a avaliação 
cognitiva e global que fazemos sobre quão bem nossa vida está indo em comparação com nossos próprios 
padrões e expectativas. É uma reflexão mais racional sobre o quão perto estamos de atingir nossos objetivos e 
ideais.

Os outros dois pilares são os afetos positivos e negativos. Afetos positivos são emoções agradáveis como alegria, 
gratidão, amor, esperança e contentamento. Eles nos impulsionam, nos conectam e nos dão energia. Já os afetos 
negativos, como tristeza, raiva, ansiedade e frustração, embora muitas vezes vistos como indesejáveis, são parte 
intrínseca da experiência humana e, como veremos com a Psicologia Positiva 2.0, têm seu papel na construção da 
resiliência e do aprendizado.

Pense no BES como o clima interno da sua mente. A satisfação com a vida seria a previsão do tempo geral para a 
estação: "Está ensolarado na maior parte do tempo, com algumas nuvens". Os afetos positivos seriam os dias de 
sol, a brisa suave, as temperaturas agradáveis. Os afetos negativos seriam as chuvas, as tempestades ocasionais, 
os dias nublados. Um bom clima interno não significa sol 24 horas por dia, mas sim que os dias ensolarados 
superam os chuvosos, e que você tem as ferramentas para lidar com as tempestades quando elas chegam.

A relevância prática disso é imensa. Ao entender que o bem-estar não é apenas "sentir-se bem", mas uma 
combinação de avaliação e emoções, podemos direcionar nossos esforços de forma mais eficaz. Não se trata de 
suprimir emoções negativas, mas de cultivar as positivas e desenvolver estratégias para navegar pelas 
adversidades.

Satisfação com a Vida
Avaliação cognitiva global sobre 

como a vida está indo

Comparação com padrões 
pessoais

Reflexão sobre objetivos 
alcançados

Julgamento racional da 
qualidade de vida

Afetos Positivos
Emoções agradáveis 
experimentadas frequentemente

Alegria e entusiasmo

Gratidão e amor

Esperança e contentamento

Afetos Negativos
Emoções desagradáveis que 
fazem parte da vida

Tristeza e frustração

Raiva e medo

Ansiedade e preocupação



Modelos Teóricos do Bem-estar: Além da 
Simples Felicidade
Compreender o Bem-estar Subjetivo é o primeiro passo, mas a ciência do bem-estar vai além, buscando explicar 
como ele é construído e sustentado. Diversos modelos teóricos surgiram para mapear essa complexidade, cada 
um oferecendo uma perspectiva única sobre o que nos faz florescer. Dois dos mais influentes são o Bem-estar 
Hedônico e o Bem-estar Eudaimônico.

Bem-estar Hedônico

Imagine que você está planejando uma viagem. O 
bem-estar hedônico seria como focar nos prazeres 
imediatos da viagem: a comida deliciosa, a paisagem 
deslumbrante, o relaxamento na praia. É a busca por 
experiências que geram prazer e evitam a dor, 
maximizando as emoções positivas e minimizando as 
negativas. É a felicidade do momento, a sensação de 
contentamento e satisfação sensorial.

Bem-estar Eudaimônico

Por outro lado, o bem-estar eudaimônico seria como 
focar no propósito maior da viagem: aprender sobre 
uma nova cultura, superar um desafio pessoal em uma 
trilha, ou fortalecer laços com seus companheiros de 
viagem. Ele se concentra na realização do potencial 
humano, no significado, no propósito, no crescimento 
pessoal e na contribuição para algo maior que si 
mesmo. Não é necessariamente sobre prazer imediato, 
mas sobre uma vida vivida com virtude e significado.

Ambos os modelos são importantes e não se excluem; na verdade, eles se complementam. Uma vida plena 
provavelmente incorpora elementos de ambos. Você pode desfrutar de um bom filme (hedônico) e, ao mesmo 
tempo, sentir-se realizado por ter concluído um projeto desafiador no trabalho (eudaimônico). A Psicologia Positiva 
moderna reconhece a importância de integrar essas duas dimensões para uma compreensão mais completa do 
florescimento humano.



Hedonia vs. Eudaimonia: Duas Vias para o 
Florescimento
A distinção entre bem-estar hedônico e eudaimônico é fundamental para entender as diferentes abordagens para 
cultivar uma vida plena. Enquanto a hedonia se concentra na maximização do prazer e na minimização da dor, a 
eudaimonia se aprofunda na ideia de viver de acordo com o seu "verdadeiro eu" e seus valores mais profundos.

Pense em um atleta. A alegria de vencer uma competição e receber uma medalha (prazer hedônico) é inegável. No 
entanto, a satisfação mais profunda e duradoura vem do processo: o sacrifício nos treinos, a superação de limites, 
o desenvolvimento de disciplina e resiliência, e a sensação de estar vivendo seu propósito como atleta (bem-estar 
eudaimônico). Ambas as experiências são valiosas, mas a eudaimonia tende a gerar um senso de significado e 
realização mais sustentável.

A aplicação prática dessa distinção é que, ao buscar o bem-estar, não devemos nos limitar apenas a atividades 
que nos dão prazer imediato. É crucial também investir em atividades que nos desafiam, nos fazem crescer, nos 
conectam a um propósito maior e nos permitem expressar nossos valores. Isso pode incluir aprender uma nova 
habilidade, voluntariar-se, ou se dedicar a um projeto significativo, mesmo que envolva esforço e, por vezes, 
desconforto.

Conceito Âmbito/Aplicação Base/Origem Exemplo

Bem-estar Hedônico Prazer imediato, 
satisfação sensorial, 
emoções positivas

Filosofia hedonista 
(Epicuro)

Comer sua comida 
favorita, assistir a um 
filme divertido, tirar 
férias relaxantes

Bem-estar Eudaimônico Significado, propósito, 
crescimento pessoal, 
auto-realização

Filosofia eudaimônica 
(Aristóteles)

Aprender uma nova 
língua, voluntariar-se, 
trabalhar em um projeto 
desafiador



Instrumentos de Medição do Bem-estar: 
Dando Voz à Sua Experiência
Se o bem-estar é subjetivo, como podemos estudá-lo cientificamente ou até mesmo monitorá-lo em nossa própria 
vida? A resposta está nos instrumentos de medição. Assim como um médico usa um termômetro para medir a 
temperatura, psicólogos desenvolveram escalas e questionários para capturar as nuances do Bem-estar Subjetivo. 
Essas ferramentas transformam uma experiência interna em dados que podem ser analisados e compreendidos.

Escalas de 
Autoavaliação
Questionários padronizados que 
medem diferentes aspectos do 
bem-estar através de perguntas 
específicas.

Diários de Experiência
Registros regulares de emoções 
e satisfação, permitindo 
acompanhar flutuações ao longo 
do tempo.

Medidas Fisiológicas
Indicadores biológicos como 
níveis hormonais ou atividade 
cerebral que complementam os 
relatos subjetivos.

Imagine que você está tentando entender a qualidade do ar em uma cidade. Você não pode simplesmente "sentir" 
a qualidade do ar; você precisa de sensores e medidores. Da mesma forma, para avaliar o bem-estar, precisamos 
de ferramentas que nos ajudem a quantificar e qualificar essa experiência interna. Essas ferramentas são cruciais 
tanto para a pesquisa acadêmica quanto para a aplicação prática em intervenções de bem-estar.

Os instrumentos mais comuns são as escalas e autoavaliações. Elas geralmente consistem em uma série de 
perguntas que pedem para você classificar seu nível de satisfação com diferentes aspectos da vida ou a 
frequência com que você sente certas emoções. As respostas são então pontuadas e interpretadas para fornecer 
uma medida do seu BES. É importante lembrar que essas são autoavaliações, ou seja, dependem da sua 
percepção honesta e da sua capacidade de refletir sobre suas experiências.



Escalas Famosas: O Termômetro da Alma
Entre as diversas ferramentas disponíveis, algumas se destacam pela sua validade e uso generalizado. A Escala de 
Satisfação com a Vida (SWLS - Satisfaction with Life Scale), desenvolvida por Ed Diener e colaboradores, é um 
exemplo clássico. Ela consiste em apenas cinco itens que avaliam a satisfação global com a vida, como "Em muitas 
maneiras, minha vida está próxima do meu ideal" ou "Se eu pudesse viver minha vida novamente, eu mudaria 
quase nada". As respostas são dadas em uma escala de concordância, de 1 (discordo totalmente) a 7 (concordo 
totalmente).

Escala de Satisfação com a Vida (SWLS)
5 itens que avaliam satisfação global

Foco no componente cognitivo do BES

Escala de 1-7 para cada item

Exemplo: "Em muitas maneiras, minha vida está 
próxima do meu ideal"

Escala de Afeto Positivo e Negativo 
(PANAS)

Lista de emoções positivas e negativas

Foco no componente afetivo do BES

Avalia frequência/intensidade das emoções

Exemplo: "Indique o quanto você tem se sentido 
entusiasmado na última semana"

Outra ferramenta amplamente utilizada é a Escala de Afeto Positivo e Negativo (PANAS - Positive and Negative 
Affect Schedule). Diferente da SWLS, que foca na satisfação cognitiva, a PANAS mede a intensidade e a 
frequência de emoções positivas (como entusiasmo, determinação, inspiração) e negativas (como angústia, 
irritabilidade, medo) que você experimentou em um período recente. Juntas, SWLS e PANAS oferecem uma visão 
abrangente dos componentes cognitivo e afetivo do BES.

A aplicação dessas escalas não se restringe à pesquisa. Você mesmo pode utilizá-las como uma forma de 
autoavaliação, um "termômetro da alma" para monitorar seu próprio bem-estar ao longo do tempo. Seus 
resultados podem servir como um ponto de partida para reflexão: "O que está contribuindo para minha satisfação? 
O que está gerando mais emoções negativas? O que posso ajustar?". Essa prática de auto-observação é um passo 
fundamental para o autoconhecimento e para a tomada de decisões que promovam seu bem-estar.



Fatores que Influenciam o Bem-estar: A 
Receita da Felicidade
Se pudéssemos criar uma "receita" para o bem-estar, quais seriam os ingredientes? A ciência nos mostra que o 
Bem-estar Subjetivo não é determinado por uma única coisa, mas por uma complexa interação de fatores. É como 
uma orquestra, onde cada instrumento (ou fator) contribui para a melodia final do seu bem-estar. Compreender 
esses fatores nos dá pistas valiosas sobre onde podemos focar nossos esforços para cultivar uma vida mais 
satisfatória.

Genética Circunstâncias Atividades Intencionais

Imagine que você está assando um bolo. Alguns ingredientes são fixos e vêm na receita (como a farinha e o 
açúcar), outros são opcionais e dependem do que você tem na despensa (como as frutas ou o chocolate), e o mais 
importante é o seu esforço e habilidade como confeiteiro para misturar tudo e assar no ponto certo. Da mesma 
forma, nosso bem-estar é influenciado por nossa genética, pelas circunstâncias da vida e, crucialmente, pelas 
atividades intencionais que escolhemos realizar.

A pesquisa em Psicologia Positiva, especialmente o trabalho de Sonja Lyubomirsky, sugere que aproximadamente 
50% da nossa variação no bem-estar é atribuída à genética (nosso "set point" de felicidade), cerca de 10% às 
circunstâncias da vida (como renda, estado civil, saúde), e surpreendentes 40% às atividades intencionais que 
escolhemos fazer. Essa proporção é um convite à ação, pois nos mostra que temos um poder significativo sobre 
nosso próprio bem-estar.



Genética e Circunstâncias: Os Ingredientes 
Fixos e Opcionais
Genética (50%)

Vamos detalhar os primeiros dois "ingredientes" da 
nossa receita de bem-estar. A genética desempenha 
um papel surpreendentemente grande. Pesquisas com 
gêmeos, por exemplo, mostram que temos um "set 
point" de felicidade, uma espécie de linha de base 
genética para o nosso nível de bem-estar. Isso 
significa que algumas pessoas podem ter uma 
predisposição natural a serem mais otimistas ou 
resilientes, enquanto outras podem ter uma tendência 
a serem mais ansiosas ou pessimistas. No entanto, é 
crucial entender que um "set point" não é um destino 
imutável; é apenas um ponto de partida.

Circunstâncias (10%)

As circunstâncias da vida também influenciam, mas 
em menor grau do que muitos imaginam. Fatores como 
renda, estado civil, saúde, beleza e status social 
contribuem para o nosso bem-estar, mas sua 
influência é limitada e muitas vezes temporária. 
Ganhar na loteria pode trazer um pico de felicidade, 
mas estudos mostram que, após um tempo, as 
pessoas tendem a retornar ao seu nível de bem-estar 
anterior. Isso ocorre porque nos adaptamos 
rapidamente a novas circunstâncias, um fenômeno 
conhecido como adaptação hedônica.

Ganho na Loteria
Pico inicial de felicidade e euforia

Adaptação Hedônica
Ajuste gradual às novas 
circunstâncias

Retorno ao Set Point
Volta ao nível basal de bem-estar

Pense em um novo carro. No início, a alegria é imensa, mas com o tempo, ele se torna apenas "o seu carro". A 
novidade e o prazer diminuem. Isso não significa que as circunstâncias não importam, mas que sua capacidade de 
gerar felicidade duradoura é menor do que imaginamos. A boa notícia é que, se a genética e as circunstâncias não 
são os únicos determinantes, há um vasto campo para a nossa ação.



Atividades Intencionais: O Poder da Sua 
Escolha
Aqui chegamos ao ingrediente mais poderoso da nossa receita de bem-estar: as atividades intencionais. Esta 
categoria abrange as coisas que escolhemos fazer, as ações que tomamos e as atitudes que cultivamos. É a parte 
da equação onde temos o maior controle e onde podemos gerar o impacto mais significativo e duradouro em 
nosso Bem-estar Subjetivo.

Imagine que você tem um jardim. A genética seria o tipo de solo e o clima geral da sua região (você não pode 
mudá-los). As circunstâncias seriam a quantidade de chuva ou a presença de pragas (você pode influenciá-las um 
pouco, mas não controlá-las totalmente). As atividades intencionais seriam o seu trabalho como jardineiro: 
escolher as sementes certas, regar, adubar, podar, proteger as plantas. É o seu esforço consciente que faz o jardim 
florescer.

Comportamentais
Praticar exercícios físicos, 
meditar, dormir bem, passar 
tempo na natureza.

Cognitivas
Praticar gratidão, cultivar o 
otimismo, perdoar, 
reestruturar pensamentos 
negativos.

Volitivas
Definir e perseguir metas 
significativas, engajar-se em 
atividades que geram fluxo 
(estado de total imersão).

A beleza das atividades intencionais é que elas são flexíveis e podem ser adaptadas à sua vida. Não existe uma 
"receita mágica" única para todos, mas sim um conjunto de práticas que, quando incorporadas de forma 
consistente, podem elevar significativamente seu nível de bem-estar. É sobre ser um agente ativo na construção 
da sua própria felicidade, em vez de um mero receptor das circunstâncias.



Psicologia Positiva 2.0: Abraçando a 
Totalidade da Experiência Humana
A Psicologia Positiva, em sua fase inicial, foi por vezes criticada por focar excessivamente nas emoções positivas e 
ignorar o papel das adversidades e das emoções negativas. No entanto, a área evoluiu, e hoje falamos da 
Psicologia Positiva 2.0 (PP 2.0). Esta abordagem mais madura reconhece que o bem-estar não é a ausência de 
dor, mas a capacidade de navegar pela vida com todas as suas complexidades, incluindo os desafios e as 
emoções difíceis.

Pense na vida como uma melodia. Uma melodia não é feita apenas 
de notas alegres; ela precisa de pausas, de notas menores, de 
momentos de tensão para que as notas alegres realmente brilhem. 
Da mesma forma, a PP 2.0 entende que as emoções negativas, 
como tristeza, raiva ou ansiedade, não são "inimigas" a serem 
eliminadas, mas sim sinais importantes que nos alertam, nos 
motivam a mudar e nos ajudam a desenvolver resiliência.

A PP 2.0 enfatiza que o crescimento e o florescimento muitas 
vezes emergem da superação de adversidades. É a capacidade de 
encontrar significado na dor, de aprender com os erros e de 
transformar desafios em oportunidades de desenvolvimento 
pessoal. Isso significa que, em vez de tentar ser "feliz o tempo 
todo", o foco se desloca para a resiliência, a sabedoria e a 
integridade 3 a capacidade de viver uma vida autêntica e 
significativa, mesmo diante das dificuldades.

Psicologia Positiva 1.0
Foco nas emoções positivas

Busca pela felicidade constante

Evitar emoções negativas

Psicologia Positiva 2.0
Integração de emoções positivas e negativas

Desenvolvimento de resiliência

Encontrar significado nas adversidades

Essa perspectiva é particularmente relevante para quem busca alta performance, seja nos estudos ou na carreira. 
Reconhecer e processar emoções negativas de forma saudável é tão importante quanto cultivar as positivas. É a 
totalidade da experiência humana que nos permite florescer de verdade.



Intervenções Digitais (PPIs): Bem-estar na 
Ponta dos Dedos
A tecnologia tem transformado quase todos os aspectos de nossas vidas, e o campo do bem-estar não é exceção. 
As Intervenções de Psicologia Positiva Digitais (PPIs) representam uma tendência crescente e promissora, 
utilizando aplicativos, plataformas online e outras ferramentas digitais para aplicar princípios da Psicologia Positiva 
de forma acessível e escalável.

Imagine que você tem um treinador pessoal para o seu bem-estar, disponível 24 horas por dia no seu bolso. É isso 
que muitas PPIs oferecem. Elas podem incluir diários de gratidão, exercícios de meditação mindfulness guiada, 
rastreadores de humor, desafios de bondade, ou programas estruturados para desenvolver resiliência e otimismo. 
A grande vantagem é a flexibilidade: você pode praticar onde e quando quiser, adaptando as intervenções à sua 
rotina.

Diários de Gratidão
Aplicativos que incentivam o 
registro diário de momentos de 
gratidão, fortalecendo a atenção aos 
aspectos positivos da vida.

Meditação Mindfulness
Plataformas com meditações 
guiadas que ajudam a desenvolver 
atenção plena e reduzir o estresse.

Rastreadores de Humor
Ferramentas que permitem 
monitorar emoções ao longo do 
tempo, identificando padrões e 
gatilhos.

Estudos recentes têm validado a eficácia dessas plataformas, mostrando que elas podem realmente melhorar o 
bem-estar subjetivo, reduzir sintomas de ansiedade e depressão, e aumentar a resiliência. Para estudantes e 
profissionais com agendas apertadas, as PPIs oferecem uma maneira conveniente de integrar práticas de bem-
estar em seu dia a dia, sem a necessidade de deslocamento ou horários fixos.

A crescente popularidade das PPIs reflete uma demanda por soluções práticas e acessíveis para o cuidado da 
saúde mental e o desenvolvimento pessoal. Elas são um exemplo claro de como a ciência do bem-estar está se 
adaptando aos tempos modernos, tornando-se mais democrática e integrada à nossa vida digital.



Neurociência do Bem-estar: A Biologia da 
Felicidade
Para além da psicologia, a Neurociência do Bem-estar 
tem ganhado destaque, buscando entender os 
mecanismos cerebrais que sustentam nossas 
experiências de felicidade, satisfação e propósito. 
Essa integração entre a psicologia e a biologia nos 
oferece uma compreensão mais profunda de como o 
bem-estar é processado e regulado em nosso cérebro.

Pense no seu cérebro como um complexo painel de 
controle, com diferentes circuitos e substâncias 
químicas que influenciam como você se sente. A 
neurociência do bem-estar explora como a atividade 
em certas regiões cerebrais (como o córtex pré-
frontal, associado ao planejamento e à tomada de 
decisões, ou o sistema límbico, envolvido nas 
emoções) e a liberação de neurotransmissores (como 
dopamina, serotonina e oxitocina) estão ligadas aos 
estados de bem-estar.

30%
Aumento de Massa 

Cinzenta
Meditadores experientes mostram 

aumento de massa cinzenta em 
áreas cerebrais associadas à 

regulação emocional.

68%
Redução de Estresse

Práticas de gratidão podem reduzir 
níveis de cortisol, o hormônio do 

estresse.

47%
Aumento de Dopamina

Atividades prazerosas e 
significativas aumentam a liberação 

de dopamina, associada à 
motivação e recompensa.

Por exemplo, a prática da gratidão ou da meditação mindfulness, que são atividades intencionais que promovem o 
bem-estar, têm sido associadas a mudanças na estrutura e função cerebral, como o aumento da massa cinzenta 
em áreas ligadas à regulação emocional e à empatia. Isso sugere que podemos, de fato, "treinar" nosso cérebro 
para ser mais propenso ao bem-estar.

Essa área de estudo é fascinante porque valida, em um nível biológico, muitas das práticas que a Psicologia 
Positiva propõe. Ela nos mostra que o bem-estar não é apenas um conceito abstrato, mas tem uma base física e 
mensurável em nosso corpo. Para você, isso significa que as escolhas que fazemos para cultivar o bem-estar não 
são apenas "boas para a alma", mas também para o seu cérebro.



Conectando os Pontos: Da Teoria à Prática
Chegamos a um ponto crucial de nossa jornada. Começamos definindo o Bem-estar Subjetivo como a combinação 
de satisfação com a vida e o equilíbrio entre afetos positivos e negativos. Mergulhamos nos modelos hedônico e 
eudaimônico, entendendo que a felicidade não é apenas prazer, mas também propósito e significado. Exploramos 
as ferramentas que nos permitem medir essa experiência interna e, finalmente, desvendamos os fatores que a 
influenciam: genética, circunstâncias e, o mais importante, nossas atividades intencionais.

1Definição do BES
Satisfação com a vida + Equilíbrio de afetos

2 Modelos Teóricos
Hedonia (prazer) e Eudaimonia (propósito)

3Instrumentos de Medição
SWLS, PANAS e outras escalas

4 Fatores de Influência
Genética (50%), Circunstâncias (10%), 
Atividades Intencionais (40%)

5Psicologia Positiva 2.0
Integração de emoções positivas e negativas

6 Aplicações Modernas
PPIs digitais e Neurociência do Bem-estar

A integração da Psicologia Positiva 2.0 nos lembrou que o bem-estar não é uma utopia de felicidade constante, 
mas a capacidade de florescer mesmo diante das adversidades. As Intervenções Digitais (PPIs) e a Neurociência 
do Bem-estar nos mostraram como a tecnologia e a biologia estão se unindo para nos oferecer novas formas de 
cultivar uma vida plena.

A grande mensagem aqui é que o bem-estar não é algo que simplesmente "acontece" com você; é algo que você 
constrói ativamente. Você tem um papel fundamental nessa construção. Ao aplicar o que aprendemos sobre 
atividades intencionais, você pode influenciar significativamente seu próprio nível de bem-estar, 
independentemente do seu "set point" genético ou das circunstâncias da vida.

Isso nos leva à próxima etapa, onde exploraremos um dos modelos mais abrangentes e práticos da Psicologia 
Positiva: o Modelo PERMA de Florescimento Humano. Ele nos dará um mapa ainda mais detalhado de como 
podemos intencionalmente cultivar uma vida de bem-estar e significado.



Consolidação e Próximos Passos
Nesta aula, desvendamos as bases do Bem-estar Subjetivo, compreendendo que ele é uma avaliação 
multifacetada da nossa vida, composta por satisfação cognitiva e equilíbrio afetivo. Vimos que a busca por prazer 
(hedonia) e a busca por significado e propósito (eudaimonia) são caminhos complementares para o florescimento. 
Exploramos como escalas e autoavaliações nos ajudam a mensurar o bem-estar e, crucialmente, entendemos que, 
embora genética e circunstâncias influenciem, nossas atividades intencionais são o motor mais potente para a 
nossa felicidade duradoura. A Psicologia Positiva 2.0, as PPIs e a Neurociência do Bem-estar nos mostraram a 
evolução e a profundidade dessa área.

Em prática:

Comece a observar seus próprios níveis de satisfação com a vida e o equilíbrio de suas emoções.

Identifique uma atividade intencional que você possa incorporar em sua rotina esta semana (ex: um 
diário de gratidão, 10 minutos de meditação).

Reflita sobre como você lida com as emoções negativas 3 elas são obstáculos ou oportunidades de 
aprendizado?



Autoavaliação

1

Qual dos seguintes componentes NÃO 
faz parte da definição de Bem-estar 
Subjetivo (BES) segundo a Psicologia 
Positiva?

Satisfação com a vida1.

Afetos positivos2.

Renda financeira3.

Afetos negativos4.

2

A principal diferença entre o bem-estar 
hedônico e o eudaimônico é que o 
hedônico foca em:

Crescimento pessoal e propósito.1.

Prazer imediato e ausência de dor.2.

Contribuição para a comunidade.3.

Superação de desafios.4.

3

De acordo com a pesquisa sobre os 
fatores que influenciam o bem-estar, 
qual categoria possui a maior 
porcentagem de influência sobre o 
nosso nível de felicidade?

Genética1.

Circunstâncias da vida2.

Atividades intencionais3.

Fatores externos incontroláveis4.

4

A Psicologia Positiva 2.0 se diferencia 
da abordagem inicial por:

Focar exclusivamente em emoções positivas.1.

Ignorar o papel das adversidades.2.

Reconhecer a importância das emoções 
negativas e da resiliência.

3.

Defender que o bem-estar é puramente 
genético.

4.

Questão Dissertativa:

Explique, em suas palavras, como as Intervenções de Psicologia Positiva Digitais (PPIs) podem contribuir para o 
bem-estar de estudantes universitários ou candidatos a concursos públicos.



Gabarito:

Questão 1
Resposta correta: c) Renda financeira

Questão 2
Resposta correta: b) Prazer imediato e ausência de 
dor.

Questão 3
Resposta correta: c) Atividades intencionais

Questão 4
Resposta correta: c) Reconhecer a importância das 
emoções negativas e da resiliência.

Resposta Dissertativa:

As PPIs podem contribuir para o bem-estar desses públicos ao oferecerem acesso flexível e conveniente a 
práticas de psicologia positiva, como meditação e diários de gratidão, diretamente em seus dispositivos. Isso 
permite que integrem o autocuidado em rotinas apertadas, ajudando a gerenciar o estresse, melhorar o foco e 
cultivar emoções positivas, sem a necessidade de deslocamento ou horários fixos, o que é ideal para quem 
busca otimizar o tempo e o desempenho.



Próxima Aula: Aula 3 3 O Modelo PERMA de 
Florescimento Humano
Recursos Adicionais:

Livro: "Florescer: Uma Nova Compreensão da 
Felicidade e do Bem-Estar" de Martin E. P. 
Seligman (para aprofundar nos modelos e na PP 
2.0).

Artigo Científico: "The Science of Subjective Well-
Being" de Ed Diener (para entender as bases do 
BES).

Aplicativo: Headspace ou Calm (para experimentar 
PPIs de meditação mindfulness).

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


