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RESUMO: Esse estudo teve como fundamento avaliar as contribui¢ées da Neurociéncia e da Psicologia
Positiva para a compreensio da felicidade, discutindo suas bases bioldgicas, psicolégicas e
comportamentais, assim como seus resultados para o desenvolvimento humano. Baseia-se a uma
pesquisa bibliogréfica, de abordagem qualitativa e cardter exploratério-descritivo, baseada na anélise
critica de obras cléssicas e contemporineas. Os resultados mostram que a felicidade n3o pode ser
diminuida & uma simples presenca de emocdes positivas ou a auséncia de emocgdes negativas,
representando como um processo dindmico resultante da interagio entre sistemas cerebrais, processos
emocionais, experiéncias subjetivas, relacdes sociais e construcio de significado. Verificou-se
significativa convergéncia entre a Neurociéncia e a Psicologia Positiva ao perceberem que o bem-estar
depende tanto do apropriado funcionamento dos mecanismos biolégicos quanto do desenvolvimento de
competéncias psicolégicas relacionadas ao propésito de vida, ao engajamento e a autorrealizagio.
Observou-se também que crencas limitantes, padrdes de autossabotagem e baixa autoestima influenciam
diretamente na maneira como o cérebro interpreta a realidade, interferindo nos processos decisérios,
regulacio emocional e percepcio do préprio bem-estar. Conclui-se que a associacdo entre os
conhecimentos realizados pela Neurociéncia e pela Psicologia Positiva aumenta significativamente a
compreensido da felicidade, oferecendo principios cientificos para intervencdes ligadas & promocio da
satide mental, do desenvolvimento humano e da qualidade de vida.

Palavras-chave: Felicidade. Neurociéncia. Psicologia Positiva. Bem-estar. Emoc¢des. PERMA.

ABSTRACT: This study aimed to evaluate the contributions of Neuroscience and Positive Psychology
to the understanding of happiness by discussing its biological, psychological, and behavioral
foundations, as well as their implications for human development. It is based on a bibliographic study
with a qualitative, exploratory, and descriptive approach, grounded in the critical analysis of both
classical and contemporary literature. The findings indicate that happiness cannot be reduced to the
mere presence of positive emotions or the absence of negative emotions. Rather, it is understood as a
dynamic process resulting from the interaction among brain systems, emotional processes, subjective
experiences, social relationships, and the construction of meaning. A significant convergence between
Neuroscience and Positive Psychology was identified, as both perspectives recognize that well-being
depends not only on the proper functioning of biological mechanisms but also on the development of
psychological competencies related to purpose in life, engagement, and self-actualization. The study
also found that limiting beliefs, self-sabotaging patterns, and low self-esteem directly influence the way
the brain interprets reality, thereby affecting decision-making processes, emotional regulation, and the
perception of personal well-being. It is concluded that the integration of knowledge from Neuroscience
and Positive Psychology significantly enhances the understanding of happiness, providing scientific
foundations for interventions aimed at promoting mental health, human development, and quality of

life.
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1 INTRODUCAO

A felicidade durante séculos foi entendida, com predominincia, como um estado
subjetivo ligado ao prazer, 4 satisfacdo pessoal ou a realizacdo de desejos individuais. No
entanto, com os avangos cientificos nas 4reas da Neurociéncia e da Psicologia Positiva,
impulsionaram transformagdes importantes nessa compreensio, possibilitando que a felicidade
passasse a ser analisada como um fenémeno complexo, multidimensional e biologicamente
fundamentado.

Nesse contexto, a Neurociéncia tem ajudado significativamente na compreensio dos
mecanismos responsaveis pela regulacio das emocdes, da motivagio e da membéria.. Pesquisas a
respeito do funcionamento cerebral mostram que experiéncias emocionais positivas estio
ligadas 4 ativacdo de circuitos neurais associados i recompensa e 4 aprendizagem. Enquanto,
estados prolongados de estresse e medo podem alterar o equilibrio neuroquimico, prejudicando
fungdes cognitivas essenciais e impactando negativamente a percepcdo subjetiva de felicidade.
Dessa maneira, entender como o cérebro produz, interpreta e regula as emocdes tornou-se
importante para explicar os processos envolvidos na construg¢io do bem-estar.

A Psicologia Positiva surgiu como um relevante movimento cientifico focado no estudo
das potencialidades humanas. Diante disso, a felicidade passa a ser reconhecida como resultado
do fortalecimento de emocdes positivas, do engajamento, do propdsito de vida e da realizacio
pessoal.

Entre os principais referenciais teéricos dessa abordagem destaca-se o modelo PERMA
que retrata uma das formula¢Ges mais importantes para a compreensio cientifica do bem-estar.
De acordo com esse modelo, a felicidade decorre da interacdo entre cinco dimensdes
importantes: emogdes positivas (Positive Emotions), engajamento (Engagement),
relacionamentos (Relationships), significado (Meaning) e realizagio (Accomplishment).

Embora desenvolvidas em campos cientificos distintos, as contribui¢cdes da
Neurociéncia e da Psicologia Positiva evidenciam pontos relevantes de convergéncia.

Enquanto a primeira busca explicar os mecanismos bioldgicos que sustentam as
emogdes, a aprendizagem e os comportamentos adaptativos, a segunda empenha-se na
identificacdo das condi¢Bes psicolégicas capazes de ajudar no florescimento humano. Isso
permite entender a felicidade concomitantemente como fendmeno neurobiolégico e

psicossocial, consequéncia da intera¢io continua entre cérebro, corpo, emocdes e cognicio.
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Anténio Damiésio representa um dos principais contribuidores para os pontos de
aproximagio entre essas duas 4dreas do conhecimento. Ao mostrar que razio e emogio
constituem processos insepardveis, o autor rompe com ideias dualistas que historicamente
separavam cognicdo e afetividade. Dessa forma, o bem-estar deixa de ser entendido somente
como uma experiéncia psicolédgica, passando a ser compreendido como expressdo do equilibrio
funcional dos sistemas biolégicos responsédveis pela preservacgio da vida.

A relevincia deste estudo justifica-se pela importincia de integrar conhecimentos
realizados por diferentes dreas cientificas para aumentar a compreensio sobre a felicidade e suas
implica¢Ses para a satide mental, a educagio e o desenvolvimento humano. J4 que, compreender
os fatores que ajudam no bem-estar é essencial para fundamentar intervencdes capazes de

fortalecer competéncias emocionais, cognitivas e sociais.

2 METODOLOGIA

O presente estudo se caracteriza como uma pesquisa bibliogrifica, de abordagem
qualitativa, natureza bésica e objetivo exploratério-descritivo, desenvolvida com o objetivo de
avaliar, integrar e discutir as principais contribui¢des da Neurociéncia e da Psicologia Positiva
para a compreensdo cientifica da felicidade. Fundamentada na necessidade de reunir
conhecimentos elaborados em diferentes 4reas do saber, possibilitando uma anélise critica das
convergéncias tedricas existentes entre os processos cognitivos, emocionais e comportamentais
relacionados ao bem-estar humano.

A pesquisa bibliogréfica constitui como uma metodoldgia relevante para estudos de
natureza tedrica, visto que possibilita a sistematiza¢io, comparagio e interpretagio critica do
conhecimento j4 realizado a respeito de determinado fenémeno. Nesse sentido, o estudo
procurou compreender como diferentes referenciais cientificos esclarecem acerca da felicidade,
identificando aproximacgdes, divergéncias e complementaridades entre autores que
contribuiram significativamente para o avanco das investiga¢des sobre o tema.

Foram realizados estudos que discorrem acerca dos conceitos contemporineos de
felicidade, inteligéncia emocional, autoestima, crengas e qualidade de vida, possibilitando um
entendimento amplo e interdisciplinar do fenémeno.

Inicialmente foi feita a leitura exploratéria das obras, posteriormente a leitura analitica

e interpretativa, buscando encontrar conceitos recorrentes, relagdes entre os autores e
fundamentos teéricos comuns. Em seguida, essas informacGes foram organizadas em eixos

tematicos que estruturam a discussio realizada neste artigo.
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Preferiu-se por uma abordagem interpretativa, priorizando ndo somente a descrigio das
teorias, mas sobretudo o estabelecimento de relagdes entre elas. Dessa maneira, procurou-se
entender como os diferentes autores explicam a felicidade, quais elementos apresentam
convergéncia e em que aspectos suas perspectivas se complementam. Isso possibilitou construir
uma discussdo critica sobre as bases bioldgicas e psicolégicas do bem-estar, demonstrando que
os conhecimentos realizados pela Neurociéncia e pela Psicologia Positiva sio mais
complementares que excludentes.

Embora esta pesquisa nio envolva seres humanos nem procedimentos experimentais,
foi percebido o rigor cientifico na utilizagdo das fontes consultadas, considerando os principios
éticos ligados a producio académica, principalmente quanto a correta fun¢io das ideias aos
respectivos autores e 3 interpretacio fiel de seus pressupostos tedricos.

Por fim, a revisdo bibliogréfica critica se mostrou apropriada ao objetivo do estudo, pois
possibilitou integrar diferentes perspectivas cientificas acerca da felicidade, oferecendo um
entendimento ampliado do fenémeno. Com base nisso, foi possivel criar uma discussio com
fundamento a respeito dos mecanismos neurobiolégicos e psicolégicos do bem-estar, assim

como suas implicacdes para o desenvolvimento humano.

3 A FELICIDADE COMO FENOMENO NEUROBIOLOGICO E PSICOSSOCIAL

A felicidade avaliada por diferentes referenciais tedricos converge para a compreensio
de que o bem-estar compde um fenémeno multidimensional, feito pela interago entre processos
neurobiolégicos, experiéncias emocionais, interpreta¢des cognitivas e construcio de significado.
Embora Neurociéncia e Psicologia Positiva tenham origens diferentes, ambas seguem na
direcio de uma concepcido integrada do ser humano, na qual cérebro, emogio, corpo e ambiente
determinam relacGes permanentes de influéncia reciproca.

As concepgdes antigas possuiam, predominantemente, a ideia de que ser feliz significava
experimentar prazer continuo ou evitar experiéncias negativas. No entanto, com o passar dos
anos essa visdo tornou-se limitada e a felicidade passa a ser entendida como resultado da
capacidade do individuo de se adaptar as experiéncias da vida, regular suas emocdes, construir
vinculos significativos e atribuir sentido as préprias vivéncias.

Para Seligman (2011), a felicidade nio se resume a um sentimento repentino de alegria,
tdo pouco a uma auséncia de sofrimento. Ela é percebida de maneira complexa, distribuida em

redes neurais. Dessa forma, envolve processos de avaliagio emocional, de
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motivagio, de regulacio cognitiva, de meméria, de aprendizagem e de vinculo social.
Assim, a felicidade é um estado funcional de adaptacdo e de equilibrio, que se sustenta por
mecanismos bioldgicos e psicossociais.

Na perspectiva desse autor a felicidade é um processo de desenvolvimento continuo, e
nio uma emogio isolada. J4 que o florescimento humano depende da integragio de multiplas
dimensdes capazes de sustentar uma vida plena.

Enquanto de acordo com Shahar (2019, p.46), “A felicidade é uma persecugio que vale
a pena, seja como um fim em si ou como um meio para atingir outros fins”. Para o autor, a
felicidade n3o corresponde a um estado permanente de euforia, mas 4 capacidade de integrar
prazer e propdsito em uma mesma trajetéria de vida. Assim, o bem-estar deixa de depender
exclusivamente das recompensas imediatas e passa a se relacionar a construcio de objetivos que
estimulem o crescimento pessoal e o sentido existencial.

Outro aspecto relevante se trata do cariter adaptativo das emocdes negativas.
Diferentemente da ideia de que felicidade pressupde auséncia de tristeza, medo ou frustragio,
essas emocdes exercem fungdes essenciais para a sobrevivéncia e para o desenvolvimento
humano.

Para Damaisio (2012) as emogdes e sentimentos exercem um papel central na tomada de
decisio e na construcdo da consciéncia. A partir disso, pode-se compreender que a felicidade
nio é somente um estado emocional momentineo, mas sim um processo neurobiolégico
complexo, influenciado por fatores internos e ambientais, como exemplo, um contexto escolar.

Com isso, a felicidade ndo deve ser compreendida como um estado dependente de
condi¢des externas ou da auséncia de sofrimento, mas como um fendmeno subjetivo que emerge

da capacidade humana de atribuir sentido s experiéncias vividas.

4 O MODELO PERMA SOB A PERSPECTIVA NEUROBIOLOGICA

O modelo PERMA, proposto por Martin Seligman, representa uma das mais relevantes
contribui¢des da Psicologia Positiva para a compreensido cientifica da felicidade. Esse modelo
estrutura o bem-estar em cinco dimensdes: Emocgdes Positivas (Positive Emotions),
Engajamento (Engagement), Relacionamentos (Relationships), Sentido (Meaning) e
Realizagdo (Accomplishment).

De acordo com Seligman (2012), a presenca equilibrada desses cinco elementos ajuda no
florescimento humano, permitindo que o individuo desenvolva uma vida satisfatéria, resiliente

e psicologicamente saudavel.
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O primeiro elemento do modelo, Emogdes Positivas, é a consequéncia do

funcionamento harmonioso dos sistemas responséveis pela regulagio biolégica. Quando
o cérebro interpreta determinada experiéncia como benéfica i sobrevivéncia e ao equilibrio
interno, gera marcadores somdticos positivos que possibilitam futuras decisdes adaptativas.
Assim, emogdes positivas funcionam como sinais biolégicos que orientam o individuo para
situagdes potencialmente benéficas.

Enquanto, Engajamento é associado ao estado de flow, caracterizado pela completa
imersio em uma atividade, em que a percepc¢io do tempo fica reduzida e a atengio permanece
totalmente concentrada na tarefa. J4 que o individuo fica em elevado envolvimento cognitivo
e emocional, melhorando o desempenho, a criatividade e a satisfacdo intrinseca.

Isso é relacionado pela Neurociéncia como a interagio entre a Consciéncia Central e o
Self Autobiogrifico. A Consciéncia Central é a percep¢do imediata do organismo diante do
momento presente, por outro lado o Self Autobiogréifico organiza membérias, identidade pessoal
e projecdes futuras. Diante disso, quando estamos no estado de intenso engajamento h4 uma
reducio temporédria da influéncia do Self Autobiografico, possibilitando que os recursos
cognitivos sejam direcionados a experiéncia presente.

J4 nos Relacionamentos o ser humano prospera por meio das conexdes interpessoais,
sendo os vinculos afetivos um dos mais importantes do bem-estar. A felicidade, nesse modelo,
emerge das relacdes de confianga, cooperagio, pertencimento e apoio mituo.

Damaésio (2018) aumenta esse entendimento ao explicar que a vida em sociedade compde
uma necessidade biolégica sustentada pela homeostase social, na qual emogées como empatia,
confianga e cooperagio ajudam na manutengio do equilibrio. Dessa forma, os relacionamentos
deixam de representar apenas fatores psicolégicos de protecio e passam a serem entendidos
como mecanismos neurobiolégicos importantes para a preservagio da vida e o funcionamento
saudavel do cérebro.

O quarto elemento do modelo, envolve o sentimento de pertencimento, significado de
contribuir para algo maior do que seus interesses imediatos. Essa dimens3o transcende a busca
por prazer e direciona o comportamento para objetivos capazes de conferir propédsito a
existéncia. Na perspectiva de Damdsio (2011), esse processo relaciona-se ao desenvolvimento do
Self Autobiogrifico.

Enquanto, o quinto componente busca alcangar a satisfacdo e fortalecimento da
percepcio de suas competéncias. A realizagio representa, assim, um motivador intrinseco capaz

de impulsionar crescimento pessoal e desenvolvimento continuo.
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Sob a ébtica neurocientifica, a realizacdo envolve a integracdo dos sistemas cerebrais
ligados & motivacdo, ao planejamento, 3 memdria e i recompensa. Logo, a cada objetivo

alcangado os circuitos neurais responsdveis pela aprendizagem e pela expectativa de
sucesso futuro sdo reforcados. Assim, conquistas sucessivas nutrem um ciclo virtuoso no qual
a competéncia percebida, a motivagio e o bem-estar passam a reforgar-se mutuamente.

Por fim, essa aproximagio entre Neurociéncia e Psicologia Positiva mostra que
promover emogdes positivas, favorecer o engajamento, fortalecer relacionamentos, construir
sentido e estimular realizacBes pessoais representa um favorecimento no equilibrio funcional

dos sistemas biolégicos que sustentam a vida.

s HEDONIA E EUDAIMONIA

Debater acerca da felicidade nos traz uma perspectiva importante que se refere a
distingdo entre as perspectivas hedénica e eudaiménica do bem-estar. Embora frequentemente
apresentadas como abordagens opostas, elas representam dimensdes complementares da
experiéncia humana.

Ryff (1989) propde o conceito de bem-estar psicolégico eudaiménico, embasado na
realizago do potencial humano. Nessa perspectiva, a felicidade passa a ser compreendida como
consequéncia do crescimento pessoal, da competéncia de estabelecer relagdes positivas, do
dominio sobre o ambiente, da autonomia, da existéncia de um propésito de vida e da
autoaceitacdo. Essas seis dimensdes demonstram como ocorre um funcionamento psicolégico
saudavel e refletem um processo constante de desenvolvimento humano.

Em si tratando da felicidade na visio de Omais (2018), o autor ressalta que:

A felicidade hedénica vem da busca do prazer imediato e da reducdo do sofrimento e da
dor, enquanto a felicidade eudaiménica seria uma felicidade mais duradoura, que vem na busca
do bem moral, de uma vida mais plena e significativa e de uma selecdo dos desejos a serem
realizados.

Sob essa perspectiva, é possivel perceber o motivo pela qual as experiéncias,
exclusivamente, hed6nicas possuem tendéncia a produzir satisfacdo transitéria. As emogdes
positivas desempenham papéis importantes na manutencio da motivagio e do equilibrio
emocional. No entanto, quando dissociadas de objetivos relevantes, dificilmente sustentam
bem-estar ao longo do tempo. Por outro lado, experiéncias eudaimodnicas fortalecem a
identidade pessoal, ordenam a memdria autobiogrifica, gerando efeitos mais consistentes sobre

a qualidade de vida.
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Damisio, por sua vez, explica em suas obras que o cérebro organiza de maneira continua
as vivéncias em narrativas coerentes, incluindo meméria, emocdes, identidade e expectativas
futuras. Isso possibilita que acontecimentos isolados obtenham significado dentro da histéria
de vida do individuo, beneficiando a estabilidade emocional e adaptacio ao ambiente. Dessa
forma, a construcio de sentido n3o simboliza apenas uma elaboracio

filoséfica, mas um mecanismo funcional do cérebro humano.

Apesar dessas diferencas, os componentes hedénico e eudaimdnico nio devem ser
compreendidos como categorias excludentes. Pelo contririo, ambos coexistem e se fortalecem
mutuamente. Estados de alegria e prazer aumentam recursos cognitivos e emocionais, enquanto
uma vida focada por significado amplia a frequéncia de emocdes positivas e a satisfagdo com a
prépria existéncia. Essa relacdo reciproca demonstra que individuos engajados em atividades
significativas constantemente apresentam elevados niveis de bem-estar, mesmo diante de
desafios e periodos de sofrimento.

Por fim, o prazer permanece sendo uma dimensio importante do bem-estar.
Porém, a felicidade duradoura depende da capacidade de desenvolver potencialidades, de
construir sentido, de estabelecer relagdes saudaveis e de manter crescimento continuo ao longo
da vida. SABOTADORES, CRENCAS E AUTOESTIMA: IMPLICAGCOES PARA O
BEM-ESTAR

As crencas nio sio definidas somente como pensamentos légicos, mas sim como
principios norteadores que ddo significado 4 nossa existéncia. De acordo com Dilts (1993, p.24):

As crengas representam uma das estruturas mais importantes do comportamento.
Quando realmente acreditamos em algo, nos comportamos de maneira congruente com essa
crenca.

A forma como o individuo compreende suas experiéncias exerce influéncia decisiva
sobre sua percep¢do de bem-estar. Dessa forma, crencas pessoais, padrées de pensamento,
mecanismos de autossabotagem e autoestima compdem importantes mediadores entre os
acontecimentos da vida e a resposta emocional produzida pelo cérebro.

Dilts (1993) dividiu as crengas em trés tipos: crengas sobre causas, crengas sobre
significado e crencgas sobre identidade.

A primeira, crengas sobre causas, serd declarada quando for determinado “o que faz algo
acontecer”. Para Dilts (1993, p.28):

A palavra “porque” (implicita ou explicita) geralmente indica uma crenca sobre causa.

...] Crencas sobre a causa passam pelos filtros da nossa vivéncia. Se acreditamos que “x” é a
[...] ¢ P p q
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causa de alguma coisa, nosso comportamento vai ser direcionado para fazer com que “x”

acontega ou impedir que acontega, no caso de consequéncias negativas.

J4 a segunda, crencas sobre significado, representa o significado que determinado
acontecimento tem, ou seja, determina o que "faz algo acontecer". Segundo Dilts (1993, p.29):

As crencgas sobre significado causario comportamentos congruentes com a crenga. Se
acreditamos que a dificuldade de parar de fumar tem a ver com lados nossos que ainda nio
foram integrados, faremos tudo para integri-los. Se acreditamos que somos fracos, nio faremos
nenhum esforco para integra-los.

As crencas sobre identidade, por sua vez, vai incluir a causa, o significado e os limites.

Essa crenca ¢ explicada por Dilts (1993, p.29) como:

Ao modificar suas crengas sobre sua identidade, a pessoa muda, de alguma maneira. [...]
exemplos de crengas limitadoras de identidade: “n3o valho nada”, “nio merego sucesso” [...]
Crengas sobre a identidade podem nos impedir de mudar, sobretudo porque nem sempre
estamos conscientes delas.

Assim, a felicidade deixa de depender apenas das condigdes externas e passa a se
relacionar 3 capacidade de reconhecer, regular e transformar os processos mentais que
influenciam o comportamento cotidiano.

Segundo Chamine (2013), uma das maiores dificuldades ao desenvolvimento humano
est4d na atuacdo dos chamados sabotadores, definidos como padrdes mentais automaiticos que
levam a pessoa a compreender as situagdes de maneira excessivamente critica, ameacadora ou
pessimista. Isso surge como estratégias adaptativas desenvolvidas ao longo da vida, contudo,
quando continuam ativos de maneira predominante, passam a prejudicar os relacionamentos, a
limitar o desempenho, e a reduzir a percepc¢io de felicidade. Dessa forma, a mente pode agir
tanto como principal aliada quanto como o principal obsticulo ao desenvolvimento humano.

Nesse contexto, as crengas funcionam como filtros cognitivos capazes de interpretar,
selecionar e organizar as informacdes provenientes do ambiente. Logo, aquilo que o individuo
acredita ao seu respeito, sobre os outros e sobre o mundo influencia de forma direta nas suas
escolhas, seus comportamentos e sua capacidade de alcancar objetivos. Dito isso, as crencas
agem como estruturas organizadoras da experiéncia humana, ajudando ou limitando o
crescimento das potencialidades individuais.

Sob esse enfoque, a felicidade depende nio sé da intensidade das emocdes positivas
experienciadas, como também da qualidade das crencas que sustentam a interpretagio dessas

emocdes. Crengas fortalecedoras ajudam nos comportamentos, aumentam a percepgio de
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autoeficicia e ampliam a disposi¢do para persistir diante das dificuldades. Por outro lado,
crencas limitantes tém a tendéncia para reforcar interpretacdes negativas da realidade,
alimentando ciclos de medo, inseguranca e desmotivacio que comprometem o bem-estar
psicolégico.

Com isso, identificar a estrutura de pensamentos de um individuo permitird descobrir
como intervir de maneira eficiente nessas crencas. Dessa forma, transforma as crencas e
fortalece a autoestima.

A autoestima opera como uma bussola interna. Caso esteja machucada, seu sistema de
orientagdo fica focado na protecido, para que possa evitar a dor. Por outro lado, quando est4 bem,
vigorada, seu sistema foca na aproximagdo. Alterar a autoestima de forma profunda é

mais complexo, visto que a autoimagem estd ancorada no nosso subconsciente. E
essa autoimagem reflete a crenca de quem somos. Stahl (2024, p.94) relata:

Pessoas muito inseguras adquirem uma falsa visio de si mesmas nos primeiros anos de
vida, em um periodo do qual nio se lembram mais, por isso acreditam que tal visio falsa
pertence a elas, com se fosse verdade. Essa crenca é mais que um pensamento ou uma
perspectiva, é um estilo de vida impregnado na pessoa.

Assim, pessoas que fortalecem narrativas negativas sobre si passam a interpretar novas
situacdes de acordo com essas narrativas, alimentando ciclos de autocritica e reforgando a
desvalorizagdo. Isso explica o motivo pelo qual mudancas comportamentais feitas com
superficialidade n3o produzem efeitos duradouros, j4 que precisam ser acompanhadas pela
reconstrucio das crencas de sustentacio da identidade pessoal.

Por fim, a felicidade no resulta apenas das condi¢des externas ou da predisposi¢io
biolégica, mas também da forma como o individuo organiza cognitivamente sua vivéncia. A
interagdo entre mecanismos cerebrais, crengas, emocdes e processos de autorregulagio mostra
que o bem-estar faz parte de um fenémeno dinimico e passivel de desenvolvimento. Diante
disso, promover a felicidade envolve n3o apenas estimular emogdes positivas, como também
ajudar na reconstru¢io de narrativas pessoais, no fortalecimento da autoestima e no
desenvolvimento de competéncias que possibilite ao individuo utilizar seu potencial de maneira

mais consciente e adaptativa.

6 CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa teve como propdsito avaliar as contribui¢ées da Neurociéncia e da

Psicologia Positiva para a compreensio da felicidade, procurando incorporar diferentes
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referenciais tedricos que apresentem complementaridade na explicagio do bem-estar humano.
A anilise da literatura possibilitou notar que a felicidade deve ser compreendida como um
processo dinimico resultante da interagio entre mecanismos neurobioldgicos, processos
cognitivos, experiéncias emocionais, rela¢des sociais e construcdo de significado.

Os resultados demonstraram que a Neurociéncia oferece importantes fundamentos para
compreender os mecanismos bioldgicos envolvidos na producio, regulacio e interpretacdo das
emocgdes. Sob essa dtica, o bem-estar passa a retratar uma manifestacdo do funcionamento
integrado entre cérebro, corpo e ambiente, fortalecendo a compreensio de que estados
emocionais sauddveis ajudam na aprendizagem, na tomada de decisdes, na criatividade e na
qualidade das rela¢cdes humanas.

A pesquisa demonstrou a relevincia das crengas, da autoestima e dos mecanismos de
autossabotagem na construg¢io da felicidade. Sob a perspectiva neurocientifica, essas
interpretacdes sio continuamente fortalecidas ou mudadas pelas vivéncias experienciadas,

destacando que a felicidade pode ser desenvolvida mediante processos de aprendizagem,
autorreflexdo e reorganizagio cognitiva. Na educagio, fortalecem a necessidade de ambientes
emocionalmente seguros que beneficiam a aprendizagem significativa e o desenvolvimento das
competéncias socioemocionais.

Apesar deste estudo ter viabilizado a integracio de importantes referenciais tedricos,
constata-se como limitagdo o fato de se tratar de uma pesquisa exclusivamente bibliografica. A
auséncia de investigagio empirica dificulta a observacio direta dos fendmenos discutidos,
mostrando a necessidade de estudos futuros que utilizem metodologias quantitativas,
qualitativas ou mistas para apurar, em diferentes populagdes, as relacdes entre funcionamento
cerebral, emogdes, crengas, competéncias socioemocionais e felicidade.

Conclui-se, que a associagdo entre Neurociéncia e Psicologia Positiva representa um
avango significativo para a compreensio cientifica da felicidade. Essa compreensdo aumenta as
possibilidades de intervencdo em diversos campos do conhecimento e reforca a necessidade de
incentivar ambientes e praticas que beneficiem ndo sé a redugio do sofrimento, como também

o desenvolvimento integral das potencialidades humanas.
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