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RESUMO

O objetivo deste estudo é entender como a influéncia da Psicologia Positiva com suas intervencdes
pode contribuir no aumento do nivel geral de felicidade das pessoas, sobretudo no das mulheres,
considerando o cenario da hipermodernidade na qual estdo inseridas. Diante desse contexto, nos
aventuramos nessa pesquisa a apresentar as principais questdes enfrentadas pelas mulheres. Para
embasar o material, foi realizado um estudo qualitativo de natureza bibliogréafica.

Palavras-chave: Psicologia Positiva; hipermodernidade; (in)felicidade.

ABSTRACT

The objective of this study is to understand how the influence of Positive Psychology with its
interventions can contribute to increase the general level of happiness of people, especially women,
considering the scenario of hypermodernity in which they are inserted. Faced with this context,
we venture in this research to present the main issues faced by women. To support the material, a
qualitative study of a bibliographic nature was carried out.

Keywords: Positive psychology; hypermodernity; (in)happiness.

1 INTRODUCAO

As mulheres vém cada dia assumindo papéis inimaginaveis ao longo da sua historia, sendo
estes no ambito profissional e também pessoal. Porém, progressivamente, 0 que as pesquisas
contemporaneas demonstram é que tais avancos, ao invés de serem traduzidos em aumento da
sensacao de bem-estar, satisfacdo e felicidade, pelas conquistas desses novos espacos, ao contrario,
vém aumentando a sensacdo de infelicidade, e o surgimento ou manutencdo de quadros de
ansiedade, estresse, depressdo, dentre outras formas organicas de expressdo desse paradoxo
feminino.

Indaga-se, portanto, quais seriam os caminhos e possibilidades de aumento da felicidade das
mulheres contemporaneas, nesse contexto de infelicidade e queda do bem-estar, de modo que
possam iniciar uma resposta positiva a essas questdes. Surge assim, de forma cada vez mais

crescente, um movimento cientifico em busca do funcionamento humano 6timo, a partir de uma
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ciéncia conhecida como Psicologia Positiva (PP), com suas teorias e formas de aplicagdo
metodoldgica.

Assim, ao longo do presente estudo, considerando o crescente aporte cientifico da PP, visou-
se evidenciar os aspectos que poderiam influenciar no bem-estar das mulheres diante da vida

hipermoderna.

2 MATERIAL E METODOS

Considera-se 0 presente estudo, do ponto de vista da classificacdo dos elementos
metodoldgicos, como uma pesquisa basica pura, quanto a finalidade, por ser tedrico. No tocante
aos objetivos, classifica-se como descritivo, por retratar 0 assunto em questdo: a felicidade
feminina. No que diz respeito a abordagem, é qualitativo, por ser tratar de uma analise subjetiva
dos dados. Quanto ao método € hipotético-dedutivo, porque identificamos a (in)felicidade
feminina como uma questdo a ser discutida, e como hipdtese a PP como uma das possibilidades
de lidar com tal questionamento. O procedimento escolhido para o desenvolvimento da pesquisa
foi predominantemente a pesquisa bibliografica e a técnica de investigacdo foi a Andlise de

Contetdo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 O CENARIO DA MALABARISTA BEM-SUCEDIDA

Entender a questdo da felicidade é de suma importancia para a compreensdo da qualidade de
vida e o alcance de como os modelos societarios lidam com as demandas das pessoas, conforme
afirma Yang Yang, professora-assistente de Sociologia da Universidade De Chicago, Estados
Unidos. Considerando a pesquisa realizada em tal universidade (Pesquisa Social Geral, do Centro
Nacional de Pesquisa de Opinido dos Estados Unidos), de modo geral, os americanos ficam mais
felizes a medida que envelhecem. Os dados desta pesquisa comecaram a ser compilados em 1972
e por 33 anos foi possivel detectar que o maior nivel de felicidade se encontrava entre 0s que
estavam acima dos 80 anos (BBC BRASIL, 2008).

Porém, referindo-se ainda a tal pesquisa, Buckingham (2014) manifesta-se sobre o nivel geral
da felicidade das mulheres em comparacgdo com os homens, afirmando que h&d um declinio evidente
desta. Maiores oportunidades educacionais, profissionais e politicas ndo estdo favorecendo numa
relacdo direta, como era o esperado, a elevacédo do nivel geral de felicidade feminina. As mulheres

ao longo dos anos estdo menos felizes. A medida que ocorre o avanco na idade, as mulheres, ao
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contréario dos homens, vdo demonstrando um estado de infelicidade, mesmo obtendo conquistas
significativas na area profissional, maior reconhecimento, mais dinheiro e oportunidades.

A questdo da conquista dos direitos em relacédo a igualdade de género poderia significar um
aumento do bem-estar feminino, porém, ndo € isso que se verifica com o passar do tempo desde
1970. Pesquisas afirmam que o declinio do bem-estar subjetivo das mulheres néo esté associado a
um fenémeno social especifico e independe do seu nivel de educacdo, status civil e trabalho
(STEVENSON; WOLFERS, 2009).

Ja no Brasil, ndo ha estudos que demonstrem pesquisas realizadas sobre os padrdes de
felicidade femininos ao longo desse periodo de tempo. Porém, em 2006, foi realizada a pesquisa
“Os Determinantes Empiricos da Felicidade no Brasil”, na qual foi possivel observar que a
probabilidade dos homens serem “muito felizes” era de 17%, face as mulheres que era apenas de
13%. Além disso, eles tinham 1,5% de chance de serem “infelizes” enquanto as mulheres quase
3%, conforme demonstrou o estudo (CORBI; MENEZES-FILHO, 2006).

Em outra pesquisa, as mulheres demonstraram até os 36 anos de idade indices superiores de
bem-estar em relacdo aos homens, apresentando queda, apds essa idade, conforme afirma
Natividade (2014) ao delinear os niveis de Satisfacdo de Vida nos brasileiros, encontrando
diferentes padrdes para homens e mulheres.

Diante deste cenario, Renata Abreu (2017) traz a tona a inquietacdo da possibilidade do
esteredtipo da hipermodernidade feminina estar encobrindo a infelicidade dessas mulheres, ou
seja, a mulher do século XXI, conhecida como malabarista, bem-sucedida, performatica em seus
diversos papéis, estar abafando uma infelicidade cada vez maior e sigilosa. Neste contexto,
estamos envolvidos na era do hiper, da hipermodernidade, hiperconsumismo e hipernarcisismo. E
a modernizacdo da prépria modernidade. O filésofo francés Gilles Lipovetsky (2004) descreve
esse momento como o de uma sociedade hipermoderna com grandes avancos tecnoldgicos, na qual
ndo hé escolhas, apenas evoluir para ndo ser engolido pela propria “evolucdo”. Assim, tem-se
sempre 0 mais, sendo este 0 mais rapido, 0 mais produtivo, 0 mais competente, o mais eficiente,
ou seja, exige-se sempre mais dos individuos.

Entende-se, portanto, que em meio ao aumento de facilidades e possibilidades, as mulheres
acabaram adicionando, somando e incorporando atividades em diferentes dominios da vida
humana. Em um contexto hipermoderno de velocidade e excesso, hoje se encontram com questfes
a serem resolvidas, dificuldades de escolhas em como gerenciar diferentes aspectos, elevar seu
bem-estar, e com a sensacdo de infelicidade ao longo da trajetdria em dominios importantes de

suas vidas. A armadilha da malabarista bem-sucedida.
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3.2 QUANDO OS PRATOS CAEM E AS CAUSAS A INFELICIDADE APARECEM

Nutrindo-se desse cenério, no qual vivemos em uma sociedade mdvel, interconectada 24
horas, alcancando objetivos antes apenas sonhados pelas mulheres, estas se deparam ndo com
escolhas saudaveis e sim com os excessos. A dupla jornada, o adicionar atividades ao dia a dia,
fazendo tudo ao mesmo tempo e o preconceito velado sdo exemplos de vil6es apontados a
felicidade feminina na atualidade pela Renata Abreu (2017).

Seguindo esta linha, a autora ainda levanta outras causas, afirmando que nao séo exclusivas
das mulheres, porém, potencializadoras das questdes enfrentadas por essa classe. As mulheres vém
atuando na vida seguindo as hipoteses: a) influenciadas pela ditadura de serem multitarefas,
exercendo suas atividades em diferentes dominios com o piloto automaético ligado; b) sucumbindo
as cobrancas de perfeicdo, vivendo no limite das suas capacidades fisicas e mentais; c)
experimentam a sensacdo constante de falta de tempo, se sentindo em overwork (excesso de
trabalho) como correlagéo de sucesso; d) em constante sentimento de culpa, principalmente
relacionado a escolha ou ndo da maternidade; €) relatam estar infelizes nos seus relacionamentos,
enumerando mitos quanto ao prazer e felicidade; f) com falta de autoestima e autoconfianca,
muitas vezes sucumbindo a uma utopia de beleza perfeita; g) com desacompanhamento hormonal,
e, portanto se tornando vitimas do proprio corpo na auséncia de um bom profissional que possa
regular o seu organismo da forma devida; e h) com elevados sintomas de aumento de estresse,
bournout, depressdo, ansiedade, e aumento progressivo de uso de medicamento controlados
(ABREU, 2017).

Estudos apontam em Buckingham (2014), algumas causas para o aumento da infelicidade
feminina e consequentes sintomas na mulher contemporanea: a) o excesso de escolhas provoca
um aumento das expectativas devido a procura por uma perfeicdo inatingivel; b) a relagdo com os
homens, uma vez que a maioria das mulheres relata alguma dificuldade em lidar com o universo
masculino, seja com seus chefes ou em seus relacionamentos amorosos; ¢) a dupla jornada, mesmo
com o crescente numero de parceiros envolvidos no tempo dedicado a divisao de tarefas com filhos
e organizacdo do lar; d) a atencéo diversificada e exigéncia psicologica da mulher multitarefa
(fazer varias atividades simultaneas), uma vez que ja é comprovada que ha uma queda no QI em
10 pontos e aumento do nivel de cortisol, prejudicando o metabolismo e elevando o estresse nesses
casos. Essas causas vém aumentando a sensacdo de infelicidade, e surgimento ou manutencédo de
quadros de ansiedade, estresse, depressao, entre outras formas organicas.

Diante das hipoteses apresentadas, € possivel verificar que o equilibrio entre a temética da

relacdo de dominios importantes da vida das mulheres como o trabalho e os ajustes a
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multiplicidade de papéis femininos, sdo temas importantes e contemporaneos para observar como

agregar mais felicidade e bem-estar as suas vidas.

3.3 EQUILIBRANDO OS PRATOS COM PRATICAS DA PSICOLOGIA POSITIVA

Visando a potencializa¢do do bem-estar, € possivel identificar a Psicologia Positiva (PP) como
favorecedora para responder as questdes femininas iminentes, uma vez que estuda cientificamente
fatores e processos que conduzem a otimizacdo do funcionamento humano, foca a atencdo nas
forcas pessoais, pode ajudar a construir o que de melhor a vida tem a oferecer, ndo objetivando
reparar danos ou se debrucar sobre as fraquezas humanas. De acordo com Corréa (2018, p.33), “a
Psicologia Positiva € a ciéncia da felicidade que contempla o estudo das caracteristicas, aspectos
e emoc¢des humanas, com foco em teoria, medicéo, intervencdes e praticas que potencializem, no
ambito individual e coletivo, 0 bem-estar”.

Considerando tal ciéncia, a renomada pesquisadora desta area, Sonja Lyubomirsky (2008),
em seu livro “A Ciéncia da felicidade: como atingir a felicidade real e duradoura”, apresenta uma
teoria cujo objeto € o aumento da felicidade. A autora expde que 0 ser humano, em sua maioria,
entende como felicidade a posse de bens materiais, ndo conseguindo alcancar o bem-estar e
deixando de perceber as reais fontes de felicidade.

Inicialmente, Lyubomirsky (2008) afirma que o primeiro passo para a felicidade é entender
que essa busca deve ser uma meta vital. Ela explica que a real felicidade € formada por trés
elementos: 50% de genética - heranca genética dos pais; 40 % de atividades intencionais - acdes
desenvolvidas pelo individuo com o intuito direcionado ao aumento da sua felicidade; e, em menor
proporgdo, 10% de circunstancias da vida - fatos e situagfes vividas. A representacdo visual
fracionéaria das porcentagens indicou o0 nome dessa teoria: Torta/Pizza da felicidade. Segundo
Lyubomirsky (2007),

A felicidade, portanto, estd nas nossas méaos, por intermédio da realizag8o das atividades
intencionais, recaindo sobre a nossa forma de pensar e agir. Assim sendo, a chave da felicidade
ndo esta na busca pela mudanga genética ou das nossas circunstancias de vida, e sim nas nossas
atividades intencionais inerentes ao dia a dia (LYUBOMIRSKY, 2007).

A pesquisadora supracitada verificou, através de estudos, que existem praticas mais coerentes
com o aumento da felicidade e sugere estratégias por meio de 12 atividade para o alcance dessa
meta. Em seu livro, é explicado que para cada individuo as estratégias devem ser aplicadas visando

suas necessidades e perfis. Seriam elas:
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Demonstrar gratidao

Desenvolver o otimismo

Buscar ndo cismar e tecer comparagdes sociais
Praticar atos de cortesia

Desenvolver as relagdes sociais

Superar dificuldades através de estratégias
Desenvolver o perdao

Praticar momentos de Flow

© o N o g~ w D P

Experenciar as alegrias da vida

[EEN
e

Desenvolver e estar comprometido com seus objetivos

[EEN
=

Praticar a espiritualidade

[EEN
N

Cuidar do fisico, mental e da alma

Recentemente, essa porcentagem foi refutada no artigo Easy as (happiness) Pie? A Critical
Evaluation of a Popular Model of the Determinants of Well-being, escrito por Nicholas J.L. Brown
e Julia M. Rohrer (2019). Os autores levantam alguns questionamentos sobre a teoria da “Pizza da
Felicidade ” de Lyubomirsky (2008). Um dos pontos contestados refere-se ao fato de que cada fatia
analisada pela autora foi retirada de um estudo diferente com publico alvo também distinto.

Segundo os pesquisadores,

O percentual a ser avaliado em qualquer estudo, pesquisa, é sempre especifico a uma
determinada populacéo. Assim, é necessario dizer que é desaconselhavel combinar estimativas
através de estudos sem garantir que tais comparagOes se referem as mesmas populacées
(BROWN; ROHRER, 2019, p. 7).

Independente da mudanca em relacdo a porcentagem faz-se necessario reafirmar que, grande
parte da construcdo da felicidade de um individuo depende das acfes intencionais praticadas pelo
proprio. Coadunando com esse pensamento, € possivel lembrar a seguinte frase: “a Felicidade pode
ser perseguida com sucesso, mas ndo ¢ facil” (SHELDON; LYUBOMIRSKY, 2019, p.11).

As autoras em seu recente artigo no qual responde ao estudo de Brown e Roher (2019)

explanam sobre a critica da porcentagem dos 40%:

Com base na nossa investigacdo dos ultimos 15 anos, concordamos que este valor era
provavelmente uma superestimacdo. Embora as intervencdes psicoldgicas positivas (também
conhecidas como intervenc@es de atividade positiva) tenham demonstrado ter efeitos reais, um
recente estudo, autorizado, revelou que estes efeitos sdo bastante pequenos (WHITE, UTTL,
HOLDER, 2019; cf. BOLIER et al., 2013; SIN, LYUBOMIRSKY, 2009)
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Afirmam ainda, que poderia ser mais exato dizer que as pessoas tém uma gama de bem-estar
potencial e ndo um ponto determinado, exato de bem-estar. Em consonéncia a esse constructo,
podemos dizer que a sensacao de felicidade ndo sera causada por apenas um determinante, e sim
diversas possibilidades que podem, inclusive, mudar ao longo do tempo (SHELDON;
LYUBOMIRSKY, 2019, p.6).

Os estudos demostram que a busca da felicidade requer uma selegéo de atividades que causam
um prazer nao heddnico (somente factual) mas, eudaimonico, ou seja, € preciso investir um esforco
sustentado nessas atividades; e também, pratica-las de uma forma variada e mutavel (em vez de as

fazer da mesma forma de cada vez). As autoras afirmam:

desta forma, as pessoas podem criar para si préprias um fluxo constante de experiéncias
positivas envolventes, gratificantes, conectantes e edificantes, aumentando assim a probabilidade
de se manterem na gama superior dos seus potenciais de felicidade (SHELDON;
LYUBOMIRSKY, 2019, p.11)

E ainda completam:

Os perseguidores da felicidade podem extrair maiores beneficios ao engajar atividades
positivas uma vez que eles estdo verdadeiramente motivados a se tornarem pessoas mais felizes
quando colocam maior esforgo na sua busca (SHELDON; LYUBOMIRSKY, 2019 p.10).

Ao tratarem em seu artigo sobre a terceira sessao do grafico da “Pizza da Felicidade”, afirmam
Brown e Roher (2019, p. 6) que esta deve logicamente ser rotulada como "qualquer coisa que néo
seja circunstancias e ponto definido da vida, incluindo atividades volitivas". Segundo o0s
pesquisadores, isto resultaria numa experiéncia de pensamento muito menos convincente, uma vez
que ndo nos permite inferir qudo promissoras sao por si s6s, as atividades volitivas.

Os autores apontam ainda que um dos principais pontos abordados na PP é que a maioria dos
individuos é capaz de exercer um controle substancial sobre os seus proprios niveis de felicidade.
De acordo com Brown e Roher (2019, p. 2) as pessoas podem se tornar mais felizes de forma
duradoura, adotando uma variedade de estratégias, [...] tais como a expressdao de gratiddo
(EMMONS; MCCULLOUGH, 2003), aplicando os seus pontos fortes de caracter de forma
inovadora (SELIGMAN et al. 2005), escrevendo sobre experiéncias positivas (BURTON; KING,
2004), ou praticando a meditacéo da bondade amorosa (FREDRICKSON, 2013).

Diante de toda argumentacdo, resta demonstrado que os individuos podem aumentar o Seu
bem-estar através dos seus comportamentos intencionais e manter esse aumento em longo prazo,
0 que implica em dizer que as a¢Oes intencionais podem ser consideradas meios de equilibrar os

danos nesse cenario vivido pelas mulheres atualmente.
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4 CONCLUSAO

Considerando o nivel geral de felicidade das pessoas, mas em especial o das mulheres em
comparacdo com o dos homens, se fez necessario refletir sobre o declinio evidente delas. Mesmo
com maiores oportunidades, se comparado aos anos anteriores, ndo ha um favorecimento do nivel
geral de felicidade feminina. Elas, ao longo dos anos, estdo menos felizes. Os avancos adquiridos
na vida em geral das mulheres, maior igualdade de direitos, opc¢des de vida, deveriam estar
proporcionando sentimentos de realizacdo e felicidade, uma vida mais auténtica. 1sso ndo vem
acontecendo nessa proporcao direta. Embora hoje as mulheres tenham muito mais escolhas para
definirem como querem levar suas vidas, elas estdo enfrentando dificuldades na busca por uma
vida feliz. Dessa forma, se buscou apontar o cenario no qual as mulheres estdo inseridas na
atualidade.

Ao levarmos em consideracdo as especificidades desse cenario, foi possivel pontuar as
hipoteses que tentam explicar as questes da desigualdade de géneros na felicidade. Identificou-
se, entdo, que as mulheres podem comecar a desenvolver um caminho com alternativas de elevagao
do bem-estar e felicidade, visto que a proposta da Psicologia Positiva é ampliar o campo de viséo,
buscando um estado de bem-estar, autossatisfacdo e plenitude. Essa ciéncia foca na vida presente,
concentrando-se em levar a mente para um estado de otimismo.

Considerando o conceito de Psicologia Positiva apresentado, bem como uma de suas teorias
e praticas, concluimos gue se trata de uma area em ascensao, a qual apresenta beneficios praticos
e que pode contribuir de forma significativa no contexto da mulher hipermoderna. As mulheres se
tornam mais resilientes e mais capazes de enfrentar as adversidades da vida, comegcam a entender
como desenvolver e criar a felicidade na trajetdria de seus principais dominios da vida. Em sua
grande maioria, elas relatam aumento na capacidade de encontrar bem-estar na rotina diaria, se
sente mais felizes e mais dispostas a colocarem em a¢des 0s seus objetivos pessoais e profissionais
alinhados aos valores. Ao verem melhoria e resultados positivos, aprendem a celebrar tais
conquistas e se tornam mais gratas.

Se perguntarmos as mulheres o que é felicidade para elas, teremos infinitas respostas, mas
uma certeza: a de que procuram por ag¢fes, comportamentos, projetos e atitudes que as elevem a

sensacédo de estar efetivamente vivendo uma vida mais feliz.
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