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O IMPACTO DA PSICOLOGIA
POSITIVA NO AMBIENTE DE
TRABALHO

Uma Publicagdo AGP/NAIS em parceria com o Laboratério de Saiide Coletiva e o Espaco de
Partilha e Aprimoramento Humano (EPAH)

Nos ultimos anos, a atencao dedicada a satde e

seguranca no trabalho deixou de se restringir -

apenas aos riscos fisicos. O cuidado com o bem- K (

—
estar emocional e com a qualidade das Y -
interacOes humanas passou a ser considerado ‘;?f, ] <

T —
elemento essencial para a construcdo de —
ambientes de trabalho mais seguros e saudaveis. e

A Psicologia Positiva, criada por Martin
Seligman, em 1998, consiste em um movimento

que enfoca as forcas pessoais, as virtudes e o

bem-estar e tem o0 objetivo de aumentar a
quantidade de satisfacdo com a vida. Ela
enfatiza na tarefa de descrever o que ¢é »
necessario para construir uma vida com bem-

estar e propode cinco principios fundamentais:

1. Emocao Positiva - A experiéncia de cultivar gratidao, alegria, otimismo, e tudo
aquilo que te faz feliz;

2. Engajamento - E o envolvimento em atividades nas quais se tenha a sensacédo de
que estar focado, totalmente ali;

3. Relacionamentos positivos — Refere-se a importancia das conexdes humanas,
destacando que as conexoes sdo fundamentais para o bem-estar e resiliéncia;

4. Sentido — E pertencer e servir a algo que se acredita ser maior do que si. Refere-
se a sentir que o trabalho tem um significado;

5.Realizacao — Envolve a conquista pelo mérito, pela dedicacdo, individual e

coletiva.
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ESTRATEGIAS PRATICAS NO AMBIENTE DE TRABALHO

BENEFICIOS DA PSICOLOGIA POSITIVA

Definir e estabelecer metas a curto, médio e longo prazo;

Cultivar sentimentos de gratidao e otimismo;

Praticar atos de gentileza;

Olhar para o futuro com esperanca, evitando comparacdes com outras pessoas;
Dedicar tempo para fazer exercicios fisicos e mentais (como massagem, yoga,
relaxamento, meditacdo, mindfulness);

Dormir suficientemente bem:;

Nao atribuir ao dinheiro ou bens materiais o poder de aumentar sua satisfacao

com a vida;

Reducao do estresse;

Aumento da satisfacao no trabalho;
Fortalecimento do engajamento;
Aumento da motivacao;

Promocao do autoconhecimento;
Reducao de conflitos;

Aumento da colaboracao.
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RELACOES INTERPESSOAIS POSITIVAS

As interacoes entre pessoas no ambiente organizacional sao cruciais para o
éxito da instituicdo. Um local de trabalho que promove uma comunicacao
transparente, respeito mutuo e colaboracao facilita a formacdao de equipes
empaticas e comprometidas (Oliveira; Silva; Vicente, 2021).

O gerenciamento de conflitos, aliado ao aprimoramento das habilidades
comunicativas pessoais, ¢ fundamental para reduzir tensoes e estabelecer um
clima organizacional saudavel. RelacOes interpessoais  positivas
desempenham um papel vital no aumento do engajamento dos colaboradores e

no fortalecimento do sentimento de pertencimento (Vieira, 2019).

Indicamos o filme A procura da felicidade (2006), de Gabriele Muccino e a
leitura do estudo “Revisdo sistematica: a Psicologia Positiva e sua aplicacao
nos contextos de trabalho”. O artigo esta disponivel neste endereco

eletronico:https://revistaseletronicas.pucrs.br/revistapsico/article/view/32384/2
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