Aula 3 - O Modelo PERMA de Florescimento
Humano

Vocé ja parou para pensar no que realmente significa "viver bem"? Nao apenas estar feliz o tempo todo, mas
experimentar uma vida plena, com proposito e significado? Em um mundo onde a busca pela felicidade muitas
vezes parece um labirinto, a Psicologia Positiva surge como um farol, oferecendo ferramentas e modelos para nos
guiar. Ela nos convida a olhar além da auséncia de doenca e focar no que nos faz prosperar.

Nesta aula, embarcaremos em uma jornada para desvendar um dos pilares mais influentes da Psicologia Positiva: o
Modelo PERMA de Florescimento Humano, desenvolvido pelo renomado psicologo Martin Seligman. Este modelo

nao é uma receita magica, mas sim um mapa que aponta para cinco elementos essenciais que, quando cultivados,
nos ajudam a construir uma vida mais rica e significativa.

Ao final desta aula, vocé sera capaz de:

e Compreender os cinco pilares do Modelo PERMA (Emocdes Positivas, Engajamento, Relacionamentos,
Significado e Realizacao).

e Identificar como cada um desses pilares se manifesta em sua vida cotidiana e académica/profissional.
e Reconhecer a importancia de cultivar esses elementos para promover o bem-estar e o florescimento pessoal.

e Aplicar os conceitos do PERMA para analisar e aprimorar sua propria jornada rumo a uma vida mais plena.

Prepare-se para uma exploracao que vai além do superficial, conectando conceitos tedricos a experiéncias
praticas e insights que podem transformar sua perspectiva sobre o bem-estar. Vamos mergulhar juntos neste
universo fascinante, que nos convida a ser arquitetos de nossa propria felicidade duradoura.



O Que e Florescimento? Alem da Simples
Felicidade

Imagine que vocé esta construindo uma casa. Vocé nao quer apenas que ela nao caia, certo? Vocé quer que ela
seja um lar, um lugar onde vocé se sinta seguro, confortavel, inspirado e feliz. Da mesma forma, a Psicologia
Positiva nos convida a pensar no bem-estar nao apenas como a auséncia de problemas ou tristeza, mas como a
construcéo ativa de uma vida rica e significativa. E aqui que entra o conceito de florescimento humano.

Florescer, no contexto da Psicologia Positiva, € mais do que ser feliz. E a capacidade de prosperar, de se
desenvolver plenamente em diversas areas da vida, sentindo-se vital e engajado. E a sensacdo de que vocé esta
vivendo sua vida ao maximo, utilizando suas forcas e talentos para contribuir e crescer. Martin Seligman, um dos
pais da Psicologia Positiva, percebeu que a psicologia tradicional focava demais em reparar o que estava
"quebrado" e pouco em construir o que estava "bom".

Além da Auséncia de Desenvolvimento Pleno Visao Holistica
Doenca Envolve a capacidade de Abrange uma gama ampla de
O florescimento vai além da prosperar em diversas areas da experiéncias e estados
simples auséncia de problemas vida, utilizando forcas e talentos psicolégicos que contribuem
psicoldgicos, buscando a para contribuir e crescer. para uma vida plena e
construcao ativa de uma vida significativa.

plena e significativa.

Ele propds que, para realmente florescer, precisamos de mais do que apenas emocodes positivas. Precisamos de
um conjunto de elementos interligados que nos impulsionam para frente. Pense em um jardim: para que as flores
desabrochem, nao basta apenas sol (felicidade momentanea). Elas precisam de agua, solo fértil, nutrientes e, as
vezes, até de uma poda para crescerem mais fortes. O Modelo PERMA é como esse conjunto de nutrientes
essenciais para o nosso florescimento pessoal.

Seligman, inicialmente, focou na felicidade auténtica, mas percebeu que essa visao era limitada. O florescimento,
por outro lado, abrange uma gama mais ampla de experiéncias e estados psicoldgicos que contribuem para uma
vida plena. E uma visao mais holistica e robusta do bem-estar, que reconhece a complexidade da experiéncia
humana e a necessidade de ir além da mera satisfacao.



O "P" de PERMA: Emocoes Positivas — A Cor
da Vida

Vocé ja notou como um dia ensolarado pode mudar seu humor, ou como uma boa risada com amigos pode aliviar o
estresse? As Emocoes Positivas sdo a primeira letra do Modelo PERMA e, embora ndo sejam o Unico componente
do florescimento, sao um ingrediente vital. Elas incluem sentimentos como alegria, gratidao, serenidade,
esperanca, inspiracao, orgulho, diversao e amor.

Mas por que elas sao tao importantes? Nao se trata apenas de
sentir-se bem no momento. As emoc¢des positivas tém um papel
muito mais profundo e estratégico em nossa vida. Elas funcionam
como um "combustivel" que nos impulsiona, nos abre para novas
experiéncias e nos ajuda a construir recursos pessoais. Imagine
gue sua mente é um jardim: as emocdes positivas sao como a luz
do sol que nutre as plantas, permitindo que elas crescam e se
expandam.

Quando experimentamos emocdes positivas, nossa mente se torna
mais flexivel, criativa e aberta a novas ideias. Isso nos ajuda a ver
mais possibilidades, a construir lacos sociais mais fortes e a
desenvolver resiliéncia diante dos desafios. Por exemplo, sentir
gratidao por pequenas coisas no dia a dia pode mudar sua

perspectiva geral, tornando-o mais otimista e propenso a notar o
lado bom das situacdes, mesmo as dificeis.

Alegria Gratidao

Sentimento de felicidade intensa e prazer que Reconhecimento e apreciacao pelo que temos,
energiza e motiva. transformando nossa perspectiva.

Esperanca Amor

Expectativa positiva sobre o futuro que nos Conexao profunda que fortalece lacos e promove
impulsiona a seguir em frente. bem-estar mutuo.

Nao se trata de ignorar as emocdes negativas, que também tém seu papel, mas sim de cultivar ativamente as
positivas. Um estudante universitario, por exemplo, pode sentir alegria ao entender um conceito complexo,
esperanca ao vislumbrar o futuro profissional, ou gratidao pelo apoio dos colegas. Essas emocdes nao so tornam a
jornada mais agradavel, mas também fortalecem sua capacidade de aprender e persistir.



Emocoes Positivas em Acao: Ampliando
Horizontes

As emocdes positivas nao sao apenas um estado de espirito agradavel; elas tém um impacto funcional
significativo. A psicoéloga Barbara Fredrickson, com sua Teoria do Ampliar e Construir (Broaden-and-Build
Theory), explica que as emocdes positivas (como alegria, interesse, contentamento e amor) ampliam nosso
repertorio de pensamentos e acdes. Em vez de nos focar em uma unica resposta de "luta ou fuga" (como as
emocodes negativas fazem), elas nos abrem para explorar, criar e conectar.

Pense em um momento de lazer, talvez um passeio no parque ou um hobby que vocé adora. Nesses momentos de
alegria ou interesse, sua mente divaga, vocé tem novas ideias, percebe detalhes que antes passavam
despercebidos. Essa "ampliacao" cognitiva e comportamental, por sua vez, nos ajuda a construir recursos
pessoais duradouros — sejam eles intelectuais (hovos conhecimentos), sociais (novas amizades), psicologicos
(resiliéncia) ou fisicos (saude). E um ciclo virtuoso: emocdes positivas levam a recursos, que levam a mais
emocoes positivas.

Emocoes Positivas Ampliacao
©)
Alegria, interesse, contentamento, V o Pensamentos e acdes mais
amor 2 flexiveis e criativos

Ciclo Virtuoso ﬂf Construcao
Mais recursos levam a mais Recursos intelectuais, sociais,
emocoes positivas psicoldgicos e fisicos

Por exemplo, um concurseiro que sente interesse genuino por uma materia, em vez de apenas a obrigacao de
estuda-la, tende a aprender de forma mais profunda e a reter o conteudo com mais facilidade. Esse interesse o
leva a buscar mais informacdes, a fazer conexdes entre 0s topicos e a se sentir mais confiante, construindo assim
um repertorio de conhecimento e autoconfianca que sera crucial para a prova.

Cultivar emocdes positivas pode ser tao simples quanto manter um diario de gratidao, praticar a meditacao
mindfulness, ou dedicar tempo a atividades que vocé ama. Essas pequenas acdes, quando repetidas, acumulam-
se e fortalecem nossa capacidade de florescer.



O "E" de PERMA: Engajamento -
Mergulhando no Fluxo

Vocé ja esteve tao imerso em uma atividade que perdeu a nocao do tempo? Aquela sensacao de estar

completamente absorvido, com suas habilidades sendo desafiadas na medida certa, sem tédio nem frustracao?

Essa é a esséncia do Engajamento, a segunda letra do Modelo PERMA, e é frequentemente associada ao conceito

de Flow (Fluxo), cunhado pelo psicélogo Mihaly Csikszentmihalyi.

O engajamento nao € apenas estar ocupado; é estar
profundamente envolvido, com foco total e uma
sensacao de prazer na propria atividade. Pense em um
musico que se perde ha melodia, um programador que
resolve um cdédigo complexo, ou um estudante que
esta completamente absorto em um projeto de
pesquisa. Nesses momentos, a consciéncia de si
mesmo diminui, e a pessoa se sente em perfeita
sintonia com o que esta fazendo.

Para que o Flow aconteca, é preciso um equilibrio
delicado: a tarefa deve ser desafiadora o suficiente
para ser interessante, mas nao tao dificil a ponto de
gerar ansiedade. Ao mesmo tempo, suas habilidades
devem ser adequadas para o desafio, evitando o tédio.
E como escalar uma montanha: se for muito facil, vocé
se entedia; se for impossivel, vocé desiste. O ponto
ideal € aquele em que vocé se sente esticado, mas

capaz "O estado de Flow é quando estamos tao
' envolvidos em uma atividade que nada mais parece
importar; a experiéncia em si € tdo prazerosa que
as pessoas a fariam mesmo com grande custo,
pelo simples prazer de fazé-la."
- Mihaly Csikszentmihalyi
\ ©)
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Equilibrio Desafio- Concentracao Total Transformacao do Tempo

Habilidade Foco completo na atividade, com A percepcao do tempo se altera,

A tarefa deve ser desafiadora o diminuicao da consciéncia de si geralmente parecendo passar

suficiente para ser interessante, mesmo e do ambiente ao redor. mais rapido do que o normal.

mas nao tao dificil a ponto de
gerar ansiedade.

O engajamento é crucial para o florescimento porque nos permite utilizar nossas forcas e talentos de forma plena.

Quando estamos engajados, nao estamos apenas cumprindo uma tarefa; estamos nos desenvolvendo, aprendendo

e experimentando uma profunda satisfacao intrinseca.



Engajamento e Flow: Encontrando seu Ritmo
Ideal

O estado de Flow é uma experiéncia poderosa que contribui significativamente para o bem-estar. Ele nos permite
experimentar uma sensacao de dominio e proposito, mesmo em tarefas que, a primeira vista, poderiam parecer
mundanas. Para um estudante universitario, encontrar o Flow pode significar transformar horas de estudo em
momentos de descoberta e aprendizado profundo, em vez de uma obrigacao cansativa.

Imagine que vocé esta aprendendo um novo idioma. No inicio, é dificil e frustrante. Mas a medida que suas
habilidades aumentam e vocé encontra materiais que o desafiam na medida certa (nem muito facil, nem muito
dificil), vocé comeca a se sentir mais confiante. De repente, vocé esta lendo um texto ou conversando sem
perceber o tempo passar, completamente imerso na experiéncia. Esse é o Flow em acao.
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Metas Claras Feedback Imediato

Saber exatamente o que precisa ser feito, com Receber informacdes sobre o0 seu desempenho na
objetivos bem definidos. hora, permitindo ajustes continuos.

Equilibrio Desafio-Habilidade Concentracao Total

A tarefa nao é nem muito facil (gerando tédio), nem Foco intenso na tarefa, sem distracdes internas ou
muito dificil (causando ansiedade). externas.

Sensacao de Controle Experiéncia Autotélica

Sentir-se no comando da situacao, mesmo em A atividade é recompensadora por si s,

tarefas desafiadoras. independente de resultados externos.

Ao buscar atividades que oferecam essas condicdes, seja no estudo, no trabalho ou nos hobbies, vocé estara
pavimentando o caminho para mais momentos de engajamento e, consequentemente, para um maior
florescimento.



O "R" de PERMA: Relacionamentos Positivos
- Conectando-se para Florescer

Noés, seres humanos, somos criaturas sociais. Desde os primérdios da nossa existéncia, a sobrevivéncia e o bem-
estar estiveram intrinsecamente ligados a nossa capacidade de formar lacos e cooperar. Por isso, 0s
Relacionamentos Positivos sao um pilar fundamental do Modelo PERMA. Nao se trata apenas de ter muitas
pessoas ao redor, mas de cultivar conexdes significativas, baseadas em apoio mutuo, amor, confianca e respeito.

Pense em um momento em que voceé se sentiu verdadeiramente apoiado por um amigo, um familiar ou um colega.
Ou quando vocé compartilhou uma alegria e ela se multiplicou. Esses sao exemplos do poder dos relacionamentos
positivos. Eles nos fornecem um senso de pertencimento, nos dao apoio em momentos dificeis e amplificam
nossas alegrias. A pesquisa em Psicologia Positiva e neurociéncia tem demonstrado consistentemente que
pessoas com fortes lacos sociais tendem a ser mais felizes, mais saudaveis e a viver mais tempo.

Conexao Emocional Apoio Social Celebracao
Relacionamentos positivos nos Ter pessoas com quem contar Compartilhada
proporcionam um senso de nos momentos dificeis aumenta Compartilhar alegrias e
pertencimento e compreensao nossa resiliéncia. conquistas amplifica as
mutua. emocoes positivas.

A importancia dos relacionamentos vai além do suporte emocional. Eles nos desafiam a crescer, nos oferecem
diferentes perspectivas e nos ajudam a desenvolver empatia. Um grupo de estudo na universidade, por exemplo,
nao é apenas um lugar para trocar informacodes; € um espaco onde se constroem amizades, onde se celebra o
sucesso coletivo e onde se oferece ombro amigo nas dificuldades.

Cultivar esses relacionamentos exige tempo, esforco e vulnerabilidade. Significa ouvir ativamente, expressar
gratidao, oferecer ajuda e estar presente. E como regar uma planta: se vocé nao dedicar atencao, ela nao
florescera.



Construindo Pontes: A Forca dos
Relacionamentos

Os relacionamentos positivos sao a espinha dorsal do nosso bem-estar. Eles atuam como um amortecedor contra o
estresse e a adversidade, e como um catalisador para a alegria e o crescimento. Em um mundo cada vez mais
conectado digitalmente, mas paradoxalmente isolado, a intencionalidade em nutrir essas conexdes se torna ainda
mais crucial.

Considere a diferenca entre ter centenas de "amigos" nas
redes sociais e ter um punhado de pessoas com quem vocé
pode contar em qualquer situacao. A qualidade supera a
quantidade. Para um concurseiro, ter um grupo de estudos
onde ha apoio mutuo, compartilhamento de estratégias e
encorajamento pode ser tao importante quanto o proprio
material didatico. Essa rede de apoio nao sé alivia a pressao,
mas também fortalece a motivacao e a persisténcia.

"As pessoas mais felizes sao aquelas que tém
relacionamentos profundos e significativos. Nao é a
quantidade de amigos que importa, mas a qualidade das

conexoes."

Praticar a Escuta Ativa

Realmente ouvir 0 que o outro tem a dizer, sem interrupcdes ou julgamentos, demonstrando interesse genuino.

Expressar Gratidao

Dizer "obrigado" e reconhecer o valor das pessoas em sua vida, fortalecendo os lacos de apreciacao
mutua.

Oferecer Apoio

Estar presente nos momentos bons e ruins, oferecendo suporte emocional e pratico quando necessario.

Perdoar

Deixar ir ressentimentos que podem corroer as relacdes, praticando a compreensao e a empatia.

Passar Tempo de Qualidade

Dedicar atencao plena as interacdes, longe de distracdes, valorizando cada momento compartilhado.

Os relacionamentos positivos sao um investimento no seu proprio florescimento. Eles nos lembram que nao
estamos sozinhos e que a vida é muito mais rica quando compartilhada.



O "M" de PERMA: Significado - Encontrando
Seu Proposito

Vocé ja se perguntou "por que estou fazendo isso?" ou "qual é o sentido de tudo isso?". A busca por Significado e
proposito é uma necessidade humana fundamental e a quarta letra do Modelo PERMA. Ter significado na vida nao
significa necessariamente descobrir uma grande missao que mudara o mundo, embora possa ser isso. Significa
sentir que sua vida tem um propdsito maior, que vocé esta contribuindo para algo que transcende vocé mesmo.

O significado pode ser encontrado em diversas fontes: na sua fé, na sua familia, no seu trabalho, em uma causa
social, ou até mesmo em um hobby que vocé ama e que o conecta a algo maior. E a sensacdo de que suas acoes
importam, que vocé faz parte de algo maior do que sua existéncia individual. Pense em um voluntario que dedica
seu tempo a uma causa que acredita, ou em um professor que se sente realizado ao ver seus alunos aprenderem e

crescerem.
Familia e Comunidade
Fe e Espiritualidade Pertencimento e contribuicdo para
Conexao com crencgas e valores Q grupos sociais
transcendentes &f
Trabalho e Carreira
\fn Impacto positivo através da
vocacao profissional
Criatividade e Expressao &)
@@ . .
Manifestacao de ideias e emocoes Causas Sociais
através da arte Dedicacao a mudancgas positivas na

sociedade

Quando temos um senso de significado, somos mais resilientes diante das adversidades. Os desafios se tornam
menos esmagadores porque sabemos que eles servem a um propésito maior. E como ter uma bussola interna que
nos guia, mesmo em meio a tempestade. A vida pode ser dificil, mas se ha um "porqué" forte, o "como" se torna
mais suportavel.

Para um estudante universitario, o significado pode vir da paixao pelo conhecimento, do desejo de usar sua futura
profissao para ajudar os outros, ou da contribuicdo para a comunidade académica. Para um concurseiro, pode ser
a busca por estabilidade para a familia, a realizacao de um sonho de carreira ou o desejo de servir ao publico.



Cultivando o Significado: Uma Jornada

Pessoal

Encontrar significado ndo é um evento Unico, mas uma jornada continua de reflexdo e acdo. E um processo de

autodescoberta que nos leva a alinhar nossas acdes com nossos valores mais profundos. Muitas vezes, o

significado surge quando nos dedicamos a algo maior do que nds mesmos, seja através do altruismo, da

criatividade ou da busca por um ideal.

Uma maneira de cultivar o significado é através da
identificacao e vivéncia dos seus valores. O que &
realmente importante para vocé? Integridade,
compaixao, exceléncia, liberdade? Quando suas acdes
estao alinhadas com esses valores, vocé experimenta
uma sensacao de autenticidade e proposito. Por
exemplo, se a compaixao € um valor central, engajar-
se em trabalho voluntario ou em uma profissao de
cuidado pode trazer um profundo senso de
significado.

Outra forma é através da contribuicao. Como vocé
pode usar seus talentos e habilidades para fazer a
diferenca na vida de outras pessoas ou na sua
comunidade? Mesmo pequenas acdes podem gerar
um grande impacto e um senso de propdsito. Um
estudante que ajuda um colega com dificuldades em
uma matéria, ou um concurseiro que compartilha dicas
de estudo com outros, esta contribuindo e, por
consequéncia, encontrando significado.

Autoconhecimento

Identificar seus valores, forcas e paixdes
fundamentais

Contribuicao

Usar seus talentos para fazer a diferenca na
vida dos outros

Propdsito

Desenvolver uma visao clara do seu papel no
mundo

Reflexao Pessoal

e Quais sao as causas ou ideias que mais te
movem?

e Como vocé pode usar suas forcas para
servir a algo maior?

e Quais atividades te fazem sentir que sua
vida tem um propdsito?

Alinhamento

Alinhar suas acoées diarias com seus valores
mais profundos

Transcendéncia

Conectar-se a algo maior que vocé mesmo

O significado é um farol que ilumina nosso caminho, dando dire¢cao e profundidade a nossa existéncia.



O "A" de PERMA: Realizacao - A Alegria da
Conquista

A Ultima letra do Modelo PERMA ¢é Realizacao (Accomplishment), também conhecida como Conquista ou Senso de
Competéncia. Esta dimensao se refere a nossa necessidade inata de nos sentirmos capazes, de dominar
habilidades, de alcancar metas e de ter sucesso. Nao se trata apenas de grandes feitos, mas também das
pequenas vitorias diarias que nos dao um senso de progresso e eficacia.

Pense na satisfacdo que vocé sente ao concluir um projeto
desafiador, ao aprender uma nova habilidade, ou ao superar um
obstaculo. Essa sensacao de "eu consegui!" é um poderoso
impulsionador do bem-estar. A realizacao nos da confianca,
aumenta nossa autoestima e nos motiva a continuar buscando
novos desafios. E a prova tangivel de que nosso esforco e
dedicacao valem a pena.

A busca por realizacao € intrinseca a natureza humana. Desde a
infancia, nos esforcamos para dominar novas tarefas, seja amarrar
0s sapatos ou resolver um problema de matematica. Essa busca
continua na vida adulta, seja na carreira, nos estudos, nos hobbies
ou nos relacionamentos. E a sensacdo de que estamos

progredindo, de que somos competentes e de que podemos
influenciar nosso proprio destino.

87% 3X 65%

Satisfacao Motivacao Resiliéncia
Pessoas que estabelecem e A celebracao de pequenas Individuos com forte senso de
alcancam metas pessoais relatam conquistas pode triplicar a competéncia demonstram maior
maior satisfacdo com a vida motivacao para continuar resiliéncia diante de obstaculos

Para um estudante universitario, a realizacao pode vir ao passar em uma prova dificil, ao apresentar um trabalho de
destaque ou ao concluir um curso. Para um concurseiro, € a aprovacao no Concurso, a superacao de cada etapa
do processo seletivo. Essas conquistas, grandes ou pequenas, reforcam a crenca em nossa propria capacidade e
nos impulsionam para frente.



Realizacao e Competéncia: Celebrando o

Progresso

A Realizacao nao é apenas sobre o resultado final, mas também sobre o processo de esforco, aprendizado e
superacao. Celebrar o progresso, mesmo que pequeno, é fundamental para manter a motivagcao e o senso de
competéncia. E como construir uma torre: cada bloco adicionado é uma pequena realizacdo que contribui para a

estrutura final.

Para cultivar a realizacao em sua vida, considere:

Definicao de Metas
Claras e Alcancaveis

Metas SMART (Especificas,
Mensuraveis, Atingiveis,

Relevantes, Temporizaveis) sao
um excelente ponto de partida
para direcionar seus esforcos.

Desenvolvimento de
Habilidades

Investir tempo e energia em
aprender e aprimorar suas
competéncias, buscando
sempre a evolucao continua.

Foco no Processo

Apreciar a jornada de
aprendizado e
desenvolvimento, nao apenas o
destino final, encontrando
satisfacao em cada etapa.

Resiliéncia diante de
Obstaculos

Ver os desafios como
oportunidades para aprender e
crescer, em vez de barreiras
intransponiveis que impedem o
progresso.

Celebracao das
Pequenas Vitorias

Reconhecer e comemorar cada
passo dado, por menor que
seja. Isso reforca o
comportamento e mantém a
motivacao elevada.

Um concurseiro, por exemplo, pode se sentir sobrecarregado pela vastidao do conteudo. No entanto, ao dividir o

estudo em pequenas metas (ex: "hoje vou dominar este capitulo de Direito Constitucional"), e celebrar a conclusao
de cada uma, ele constréi um senso de realizacao continuo que o mantém motivado até a aprovacao. A realizacao
nos da a energia para continuar, a confianca para tentar coisas novas e a satisfacao de saber que somos capazes.



Integrando o PERMA: Uma Sinfonia do Bem-
Estar

Até agora, exploramos cada um dos cinco pilares do Modelo PERMA individualmente. No entanto, é crucial
entender que o florescimento humano nao é a soma isolada desses elementos, mas sim a interacao dinamica e
sinérgica entre eles. Pense em uma orquestra: cada instrumento (P, E, R, M, A) tem sua melodia, mas é a forma
como eles se harmonizam que cria a sinfonia completa do bem-estar.

Um elemento pode influenciar e fortalecer os outros. Por exemplo, o engajamento (E) em uma atividade
significativa (M) pode gerar emocdes positivas (P) e, se for uma atividade em grupo, fortalecer relacionamentos
(R), culminando em um senso de realizacao (A). Da mesma forma, ter relacionamentos positivos (R) pode ser uma
fonte de significado (M) e apoio para alcancar metas (A), gerando emocdes positivas (P) e facilitando o
engajamento (E).

Engajamento
Emocoes Positivas ® Flow, imersdo, concentracao
Alegria, gratidao, serenidade, g plena
esperanca, amor £
Relacionamentos
W: ¥ Conexdes significativas, apoio
mutuo
Realizacao ?
Conquistas, competéncia, Significado

progresso Propdsito, contribuicao,

transcendéncia

O Modelo PERMA nao € uma lista de verificacao para ser preenchida, mas sim uma estrutura para nos ajudar a
identificar onde podemos investir nossa energia para cultivar uma vida mais plena. Nao € necessario que todos os
elementos estejam em seu auge o tempo todo. A vida é fluida, e havera momentos em que um pilar estara mais
forte que outro. O importante é a consciéncia e o esforco continuo para nutrir cada um deles.

A beleza do PERMA reside em sua flexibilidade e aplicabilidade universal. Ele nos oferece uma linguagem para
discutir o bem-estar de forma mais abrangente e nos convida a ser proativos na construcao de nossa propria

felicidade duradoura.



PERMA na Pratica: Aplicando o Modelo no

Dia a Dia

Como podemos levar o Modelo PERMA da teoria para a nossa vida cotidiana? A chave esta em identificar

oportunidades para nutrir cada um dos pilares em suas rotinas. Nao € preciso fazer grandes revolucdes; pequenas

mudanc¢as consistentes podem gerar um impacto significativo.

0!
/I\

Para cultivar Emocoes Positivas (P)

o Diario de Gratidao: Anote 3 coisas pelas quais
voceé é grato todos os dias.

e Momentos de Apreciacao: Reserve um tempo
para saborear pequenas alegrias, como uma
xicara de café, uma musica favorita ou um por
do sol.

e Atividades Prazerosas: Dedique tempo a
hobbies que te dao alegria genuina.

&

Para fortalecer Relacionamentos
Positivos (R)

e Conexao Intencional: Ligue para um amigo ou
familiar, marque um café, ouca ativamente.

o Expressar Apreciacao: Diga as pessoas o
quanto vocé as valoriza.

o Oferecer Ajuda: Esteja disponivel para apoiar
quem precisa.

Para impulsionar a Realizacao (A)

%

)
Para aumentar o Engajamento (E)

o Identifique suas Forcas: Quais atividades te
fazem perder a nocao do tempo? Onde vocé se
sente mais competente?

o Desafios Adequados: Busque tarefas que te
desafiem na medida certa, seja no estudo, no
trabalho ou em um novo aprendizado.

e Minimizar Distracoes: Crie um ambiente
propicio para o foco, eliminando interrupgoes.

Para encontrar Significado (M)

o Reflexao de Valores: Quais sao seus valores
mais importantes? Como vocé pode vivé-los
mais plenamente?

e Contribuicao: Voluntarie-se, ajude um vizinho,
apoie uma causa que vocé acredita.

e Propdsito no Trabalho/Estudo: Conecte suas
tarefas diarias a um propdsito maior.

o Defina Metas Pequenas: Divida grandes objetivos em passos menores e celebre cada um.

e Aprenda Novas Habilidades: Desafie-se a dominar algo novo, seja um idioma, um instrumento ou uma

receita.

e Reconheca seu Progresso: Mantenha um registro de suas conquistas, por menores que sejam.



PERMA no Contexto Académico e
Profissional

O Modelo PERMA nao € apenas para a vida pessoal; ele € uma ferramenta poderosa para otimizar o desempenho e
o0 bem-estar no ambiente académico e profissional. Estudantes universitarios e concurseiros podem se beneficiar
imensamente ao aplicar esses principios em suas rotinas de estudo e preparacao.

P (Emocoes Positivas) E (Engajamento)

o Cultive a curiosidade e o interesse genuino pelo e Encontre o "Flow" nos estudos com blocos de
conteudo estudo focados

e Celebre pequenas vitdrias (ex: entender um e Crie um ambiente sem distracdes

conceito dificil)  Varie os métodos de estudo para manter o

o Use técnicas de relaxamento para gerenciar a interesse e o desafio
ansiedade pré-prova

R (Relacionamentos) M (Significado)

e Forme grupos de estudo colaborativos e Conecte seus estudos a um proposito maior

e Peca e ofereca ajuda a colegas ou professores e Lembre-se do "porqué" vocé esta se esforcando

o Compartilhe experiéncias e desafios com amigos e Visualize o impacto positivo de sua futura
profissao

A (Realizacao)
o Defina metas de estudo diarias/semanais e celebre quando as atingir
e Monitore seu progresso com registros de estudo

e Reconheca o conhecimento e as habilidades que vocé esta adquirindo

Ao integrar o PERMA em sua jornada académica ou de preparacao, vocé nao apenas melhora seu desempenho,
mas tambeém torna o processo mais prazeroso e sustentavel, evitando o esgotamento e promovendo um bem-estar
duradouro.



Psicologia Positiva 2.0: Abracando a
Complexidade

O Modelo PERMA é um avanco significativo, mas a Psicologia Positiva, como qualquer campo cientifico, evolui.
Uma das tendéncias mais importantes é a Psicologia Positiva 2.0 (PP 2.0). A critica inicial a Psicologia Positiva era
que ela parecia focar "apenas no positivo", ignorando a realidade das emoc¢odes negativas e das adversidades da
vida. A PP 2.0 surge para corrigir essa percepcao e aprofundar a compreensao do bem-estar.

A PP 2.0 reconhece que a vida é complexa e que as
emocdes negativas (como tristeza, raiva, medo) nao
sao apenas "ruins" a serem evitadas. Pelo contrario,
elas sao informacdes valiosas e, muitas vezes,
necessarias para o nosso crescimento e adaptacao. A
tristeza pode nos levar a reflexao e a empatia; a raiva
pode nos impulsionar a buscar justica; o medo pode
nos proteger de perigos.

A verdadeira resiliéncia e o florescimento ndo vém da
negacao do sofrimento, mas da capacidade de
navegar por ele, aprender com ele e integra-lo a nossa
experiéncia de vida. E como um atleta que, para se
tornar mais forte, precisa enfrentar o desconforto do
treino intenso. A dor nao é o objetivo, mas é parte do
processo de construcao de forca e resisténcia.

"A felicidade nao é a auséncia de problemas, mas a
capacidade de lidar com eles."

M ¢ cn

Equilibrio Emocional Crescimento Pos- Integracao da Experiéncia
Reconhecer e aceitar tanto Traumatico Incorporar tanto os momentos
emocoes positivas quanto Entender como adversidades dificeis quanto os felizes em uma
negativas como parte da podem levar a transformacoes narrativa de vida coerente e
experiéncia humana completa. positivas e desenvolvimento significativa.

pessoal.

A PP 2.0 nos convida a uma visao mais equilibrada do bem-estar, onde a aceitacao e a gestao das emocoes
negativas sao tao importantes quanto o cultivo das positivas. Ela nos lembra que o florescimento nao é a auséncia
de problemas, mas a capacidade de prosperar apesar deles, ou até por causa deles.



Intervencoes Digitais (PPls): Bem-Estar na
Ponta dos Dedos

Em um mundo cada vez mais digital, a Psicologia Positiva também encontrou seu espaco no ambiente online. As
Intervencoes de Psicologia Positiva (PPIs), que sao atividades ou exercicios projetados para aumentar o bem-

estar, estdo sendo cada vez mais oferecidas através de aplicativos e plataformas digitais. Essa € uma tendéncia
crescente e muito relevante para 2025.

Pense em aplicativos de meditacao mindfulness, diarios de gratidao digitais, ou plataformas que oferecem
exercicios para identificar forcas de carater. Essas ferramentas tornam as praticas de bem-estar mais acessiveis,
convenientes e, muitas vezes, gamificadas, o que pode aumentar a adesao. Para um estudante universitario ou um
concurseiro com uma rotina apertada, a flexibilidade de acessar essas intervengcdes a qualquer hora e em qualquer
lugar € um grande beneficio.

Charecter Stengths

Meditacao e Mindfulness Diarios de Gratidao Avaliacao de Forcas
Aplicativos que guiam praticas de Ferramentas digitais para registrar Plataformas que ajudam a identificar
atencao plena, reduzindo estresse e  momentos de gratidao e reflexdes e desenvolver forcas de carater
ansiedade. positivas diarias. pessoais.

Estudos recentes tém validado a eficacia dessas PPls digitais, mostrando que elas podem realmente aumentar o
bem-estar, reduzir o estresse e promover emocoes positivas. Claro, a interacao humana e o acompanhamento
profissional continuam sendo insubstituiveis em muitos contextos, mas as ferramentas digitais servem como um
excelente complemento, democratizando o acesso a praticas baseadas na Psicologia Positiva.

Essa integracao da tecnologia com o bem-estar € um campo em expansao, oferecendo novas e inovadoras formas
de aplicar os principios do PERMA e de outras teorias da Psicologia Positiva em larga escala.



Neurociéncia do Bem-Estar: O Cerebro em

Florescimento

A compreensao do florescimento humano nao se limita a psicologia; ela se aprofunda na biologia e, mais
especificamente, na Neurociéncia do Bem-Estar. Esta area de estudo explora como o cérebro processa e gera as

experiéncias de felicidade, significado, engajamento e conexao. Ela nos ajuda a entender os mecanismos neurais

por tras dos pilares do PERMA.

Por exemplo, quando experimentamos emocoes positivas,
areas do cérebro associadas ao sistema de recompensa
(como o nucleo accumbens) sao ativadas, liberando
neurotransmissores como a dopamina, que nos dao uma
sensacao de prazer e motivacao. A pratica da gratidao, por
sua vez, pode fortalecer conexdes neurais que promovem o
otimismo e a resiliéncia.

O engajamento e o Flow estao ligados a ativacao de redes
neurais que permitem o foco intenso e a supressao de
distracoes. Relacionamentos positivos, por sua vez, ativam
areas cerebrais ligadas a empatia e ao apego, liberando
ocitocina, o "hormoénio do amor e da conexao". O senso de
significado e proposito pode ativar o cortex pré-frontal,
associado ao planejamento e a tomada de decisdes
alinhadas com valores.

Dopamina

Neurotransmissor associado ao prazer e motivacao,
ativado durante experiéncias de recompensa e
realizacao.

Serotonina

Relacionada ao humor e bem-estar, contribui para
sentimentos de calma e satisfacao.

Ocitocina

O "hormonio do amor", liberado durante interacdes
sociais positivas, fortalecendo vinculos e confianca.

Endorfinas

Analgésicos naturais liberados durante exercicios
fisicos e risadas, gerando sensacao de bem-estar.

A neurociéncia nao apenas valida o que a Psicologia Positiva propde, mas também nos oferece insights sobre

como podemos "treinar" nosso cérebro para promover o bem-estar. E como entender o motor de um carro para
fazé-lo funcionar melhor. Ao compreender a base neural do florescimento, podemos desenvolver intervencoes

ainda mais eficazes e personalizadas.



Desafios e Nuances do PERMA: Uma Visao

Critica

Embora o Modelo PERMA seja uma estrutura robusta e amplamente aceita, é importante aborda-lo com uma visao

critica e reconhecer algumas de suas nuances e desafios. Como qualquer modelo, ele é uma simplificacao da

complexidade humana e nao uma férmula rigida.

Um dos pontos a considerar é que o peso de cada
elemento do PERMA pode variar de pessoa para
pessoa. Para alguns, o significado pode ser o pilar
mais importante, enquanto para outros, 0s
relacionamentos ou a realizacao podem ter um peso
maior. Nao existe uma "receita" unica de florescimento
gue sirva para todos. A jornada € pessoal e exige
autoconhecimento para identificar quais pilares
precisam de mais atencao em determinado momento
da vida.

Outro desafio é a tendéncia de focar apenas nos
aspectos positivos, o que a Psicologia Positiva 2.0 ja
busca corrigir. E fundamental lembrar que a vida inclui
adversidades, perdas e emoc¢odes negativas. O
florescimento nao significa estar feliz o tempo todo,
mas sim ter a capacidade de navegar por essas
experiéncias dificeis com resiliéncia e aprender com
elas. Ignorar a dor ou a dificuldade pode ser tao
prejudicial quanto se afogar nelas.

Variacao Individual

[J Reflexoes Criticas

e O PERMA é um mapa, nao um territério -
a realidade é sempre mais complexa

e Diferentes culturas podem valorizar
elementos distintos do bem-estar

e O equilibrio entre os pilares varia ao longo
da vida e entre individuos

e A aplicacao pratica requer adaptacao ao
contexto pessoal

Contexto Cultural

O peso de cada elemento do PERMA Diferentes culturas podem enfatizar

varia de pessoa para pessoa, exigindo diferentes aspectos do bem-estar

personalizacao

1 2 3 4
Integracao do Negativo Esforco Continuo
Reconhecer e aceitar emocdes O florescimento requer intencionalidade
negativas como parte do processo de e pratica constante, nao € um estado
florescimento permanente

Por fim, a aplicacdo do PERMA requer intencionalidade e esforco continuo. Nao € algo que se alcanca e se mantém

sem dedicacao. E um processo dindmico de cultivo, onde a autoconsciéncia e a pratica regular sdo essenciais. O
modelo oferece um mapa, mas a jornada € sua, com seus proprios ritmos e desafios.



Consolidacao: O Florescimento em Suas
Maos

Chegamos ao fim de nossa jornada pelo Modelo PERMA de Florescimento Humano. Vimos que o bem-estar
duradouro vai muito além da simples felicidade, abrangendo Emoc¢des Positivas, Engajamento profundo,
Relacionamentos significativos, um forte senso de Significado e a satisfacao da Realizacao. Cada um desses
pilares, quando cultivado, contribui para uma vida mais rica, plena e resiliente.

P - Emocoes Positivas E - Engajamento R - Relacionamentos

Cultivar alegria, gratidao, Buscar o estado de Flow através Nutrir conexdes significativas

serenidade e amor como de atividades que desafiam e que oferecem apoio,

combustivel para o bem-estar. absorvem completamente. compreensao e crescimento
mutuo.

M - Significado A - Realizacao

Encontrar proposito e sentido em algo maior que Buscar conquistas e desenvolvimento de

nos mesmos, alinhado com nossos valores. competéncias que geram satisfacao e progresso.

Lembre-se que o PERMA nao é uma lista de tarefas, mas um guia para a autodescoberta e o crescimento continuo.
Ele nos convida a ser arquitetos ativos de nossa propria vida, buscando intencionalmente experiéncias que nutram
cada uma dessas dimensdes. A integracao das perspectivas da Psicologia Positiva 2.0, das intervencgodes digitais e
da neurociéncia nos mostra que o campo do bem-estar estd em constante evolugcao, oferecendo novas
ferramentas e compreensdes.

Em pratica: Comece pequeno. Escolha um dos pilares do PERMA que vocé sente que precisa de mais atencao e
experimente uma das sugestoes praticas. Observe como essa pequena mudanca impacta seu dia. O florescimento
€ uma jornada, ndo um destino, e cada passo conta.



Autoavaliacao

Questoes Objetivas:

1. Qual dos pilares do Modelo PERMA se refere a
busca por um propdsito maior e a sensacao de
que a vida tem um sentido que transcende o
individual?

1. Positive Emotions (Emocdes Positivas)

2. Engagement (Engajamento)

3. Relationships (Relacionamentos)

4

. Meaning (Significado)

3. O conceito de "Flow" (Fluxo), associado ao
Engajamento ho Modelo PERMA, é caracterizado
por:

1. Uma sensacao de tédio devido a falta de
desafios.

2. Estar completamente imerso em uma atividade,
perdendo a nocao do tempo.

3. Foco exclusivo em resultados e recompensas
externas.

4. A necessidade de multiplas distracdes para
manter o interesse.

Questao Discursiva:

2. A Teoria do "Ampliar e Construir" de Barbara
Fredrickson sugere que as emocoes positivas
tém qual efeito principal?

1. Reduzem a necessidade de relacionamentos
sociais.

2. Focam a mente em uma unica resposta de "luta
ou fuga".

3. Ampliam o repertério de pensamentos e acdes,
construindo recursos pessoais.

4. Garantem a auséncia total de emocdes
negativas.

4. A Psicologia Positiva 2.0 (PP 2.0) difere da
visao inicial da Psicologia Positiva ao:

1. Negar completamente a importancia das
emocodes positivas.

2. Focar exclusivamente na cura de transtornos
mentais.

3. Reconhecer a importancia das emocoes
negativas e das adversidades no processo de
construcao do bem-estar.

4. Desconsiderar totalmente o Modelo PERMA
como obsoleto.

G 1. Explique como a integracao dos pilares do Modelo PERMA pode ser benéfica para um estudante

universitario ou um concurseiro, dando um exemplo pratico de como dois ou mais pilares podem interagir

para promover o bem-estar e 0 sucesso académico/profissional.



Gabarito

1 2 3 4

Resposta Resposta Resposta Resposta
d) Meaning (Significado) c) Ampliam o repertério de b) Estar completamente c) Reconhecer a
pensamentos e acoes, imerso em uma atividade,  importancia das emocodes
construindo recursos perdendo a nog¢ao do negativas e das
pessoais. tempo. adversidades no processo

de construcao do bem-
estar.

Para a questao discursiva, uma resposta adequada deve abordar como diferentes elementos do PERMA se
complementam e reforcam mutuamente no contexto académico. Por exemplo:

A integracao dos pilares do PERMA pode transformar a experiéncia de estudo de um concurseiro. Quando um
estudante forma um grupo de estudo colaborativo (R - Relacionamentos), ele ndo apenas obtém suporte
emocional, mas também encontra um ambiente propicio para discussdes profundas que promovem o
engajamento (E) com o material. Esse engajamento coletivo pode levar a momentos de Flow, onde o tempo
passa despercebido enquanto o grupo resolve problemas complexos juntos.

Além disso, conectar o estudo a um propdsito maior (M - Significado), como o desejo de servir a sociedade
através da futura profissao, transforma a preparacao de uma tarefa ardua para uma jornada significativa. Essa
conexao com um proposito gera emocdes positivas (P) como esperanca e inspiracao, que por sua vez ampliam
a capacidade cognitiva e a criatividade, facilitando a aprendizagem.

Quando o estudante estabelece pequenas metas diarias e as alcanca (A - Realizacao), ele constrdoi um senso de
competéncia que gera mais emocodes positivas (P) e motivacao para continuar. Este ciclo virtuoso entre
Realizacao e Emocdes Positivas mantém o estudante resiliente diante dos desafios inevitaveis da preparacao.




Proxima Aula

Recursos Adicionais:

O

Livro

"Florescer: Uma Nova
Compreensao da Felicidade
e do Bem-Estar" de Martin
E. P. Seligman (para
aprofundar nos conceitos do
PERMA).

Na Aula 4, aprofundaremos ainda mais o pilar das
Emocoes Positivas, explorando em detalhes a
fascinante Teoria do "Ampliar e Construir" de
Barbara Fredrickson e como ela pode ser aplicada
para enriquecer sua vida.

Prepare-se para descobrir como as emocdes positivas nao sao
apenas agradaveis, mas também funcionais, ampliando nossos
horizontes cognitivos e comportamentais e construindo recursos
pessoais duradouros.

Artigo @ Aplicativos de Bem-
"Broaden-and-Build Theory Estar

of Positive Emotions" de Headspace ou Calm (para
Barbara L. Fredrickson (para experimentar intervencoes
entender a base cientifica digitais de mindfulness e
das emocdes positivas). gratidao).



NOTA IMPORTANTE

As informacdes técnicas desta aula estao atualizadas até 2025. Consulte sempre fontes oficiais e pesquisas
recentes para verificar alteracdes e aprofundar seus conhecimentos em Psicologia Positiva.

Resumo dos Conceitos-Chave

O Modelo PERMA representa uma abordagem holistica para o
florescimento humano, integrando cinco elementos essenciais:

Positive Emotions (Emocoes Positivas) - O combustivel que

amplia nossos horizontes

ngagement (Engajamento) - A imersao total em atividades

desafiadoras

Relationships (Relacionamentos) - As conexdes significativas

gue nos sustentam

Meaning (Significado) - O propdsito que transcende o

individual

ccomplishment (Realizacao) - A satisfacao de conquistar e

progredir

©

Lembre-se que o florescimento € uma jornada continua, ndo um
destino final. Cada pequena acao que vocé toma para nutrir esses
cinco elementos contribui para uma vida mais plena e significativa.

"A felicidade nao é algo
pronto. Ela vem de suas
proprias acées."

— Dalai Lama

Parabéns por concluir esta aula!
Vocé agora possui ferramentas
valiosas para cultivar seu proprio
florescimento e bem-estar.

"O segredo da felicidade nao
esta em fazer o que se gosta,
mas em gostar do que se

faz.

— James M. Barrie

"O florescimento humano nao
€ um estado a ser alcancado,
mas uma maneira de viver a
ser cultivada diariamente."

— Martin Seligman



