ARTIGO DE REFLEXAO & SAUDE EMOCIONAL

O Papel da Psicologia Positiva no Bem-Estar das
Mulheres

A mulher contemporanea desempenha diversos papéis ao mesmo tempo. Muitas conciliam
carreira, familia, relacionamentos, estudos e cuidados com a casa, o que frequentemente gera
sobrecarga fisica e emocional. Diante dessa realidade, cresce a busca por estratégias que
promovam mais equilibrio, satisfacdo e qualidade de vida.

E nesse contexto que a Psicologia Positiva se destaca como uma importante aliada do bem-estar
feminino.

O que é Psicologia Positiva?

A Psicologia Positiva é uma drea da Psicologia que estuda os fatores que contribuem para o
florescimento humano. Em vez de focar apenas em problemas e doencas, ela busca compreender e
fortalecer emocdes positivas, virtudes, relacionamentos sauddveis e o sentido da vida.

Desenvolvida e popularizada pelo psic6logo Martin Seligman, a Psicologia Positiva propde que o bem-
estar pode ser cultivado por meio de praticas e hdbitos que fortalecem os recursos internos das
pessoas.

Isso ndo significa ignorar dificuldades ou sofrimentos. Pelo contrario: a proposta é desenvolver
ferramentas que ajudem as pessoas a enfrentarem desafios com mais resiliéncia e equilibrio
emocional.

Os desafios da mulher na atualidade

Ao longo das ultimas décadas, as mulheres conquistaram mais espaco no mercado de trabalho,
ampliaram sua participacao social e assumiram posicdes de lideranca em diferentes dreas.

No entanto, essas conquistas vieram acompanhadas de novos desafios.

Muitas mulheres acumulam responsabilidades profissionais, familiares e domésticas, enfrentando a
chamada dupla ou tripla jornada. Essa sobrecarga pode impactar diretamente a saude fisica e
emocional, aumentando os niveis de estresse e comprometendo o bem-estar.

Entre os problemas mais frequentemente associados a essa realidade estao:

 Estresse cronico;

» Ansiedade;

* Esgotamento emocional;
* Sindrome de Burnout;

* Depressio;
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* Dificuldades para conciliar vida pessoal e profissional.

Quando ndo existe espaco para descanso, lazer, autocuidado e conexdes significativas, o equilibrio
emocional tende a ser prejudicado.

Como a Psicologia Positiva pode ajudar

A Psicologia Positiva oferece recursos que auxiliam as mulheres a desenvolverem maior consciéncia
sobre seus pontos fortes, valores e propdsitos de vida.

Ao direcionar a atencdo para aspectos saudaveis da experiéncia humana, torna-se possivel construir
uma rotina mais alinhada com o bem-estar.

Entre os beneficios observados estéo:

* Maior satisfacdo com a vida;

* Desenvolvimento da resiliéncia;

* Fortalecimento da autoestima;

* Melhora nos relacionamentos;

* Aumento da motivacao;

* Mais clareza sobre metas e objetivos;

» Maior capacidade de lidar com adversidades.

Pequenas mudancas de habitos podem gerar impactos significativos na qualidade de vida.

O Modelo PERMA: uma proposta para o florescimento

Martin Seligman desenvolveu o modelo PERMA, considerado uma das principais referéncias para a
construcdo do bem-estar.

O modelo é composto por cinco elementos fundamentais:

P - Emocoes Positivas (Positive Emotion)

Cultivar emoc¢des como alegria, gratidao, esperanga, serenidade e amor contribui para ampliar a
percepcdo de bem-estar e fortalecer a saude mental.

E - Engajamento (Engagement)
Refere-se a capacidade de estar plenamente envolvida em atividades que despertam interesse,
prazer e sensacdo de fluxo.

R - Relacionamentos (Relationships)

Relacionamentos saudaveis oferecem apoio emocional, seguranca e conexdo, sendo
fundamentais para uma vida mais satisfatoria.
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M - Significado (Meaning)
Encontrar propdsito nas atividades didrias ajuda a construir uma vida mais alinhada com os
proprios valores.

A - Realizacao (Achievement)

Estabelecer metas e celebrar conquistas fortalece a sensacdo de competéncia e crescimento
pessoal.

Praticas de Psicologia Positiva para o dia a dia

Algumas estratégias simples podem ser incorporadas a rotina:

o Praticar a gratiddo diariamente;

« Identificar e utilizar seus pontos fortes;

* Reservar tempo para atividades prazerosas;
* Investir em relacionamentos saudaveis;

e Praticar mindfulness e meditacao;
 Estabelecer metas realistas;

* Valorizar pequenas conquistas;

* Desenvolver hdbitos de autocuidado.

O objetivo ndo é alcancar uma felicidade constante, mas construir recursos emocionais que favorecam
uma vida mais equilibrada e significativa.

Consideracoes finais

A Psicologia Positiva oferece uma perspectiva valiosa para o desenvolvimento do bem-estar das
mulheres. Ao fortalecer emocdes positivas, relacionamentos, propdsito e realizacdo, torna-se
possivel enfrentar os desafios da vida contemporanea com mais equilibrio e resiliéncia.

Investir no préoprio bem-estar ndo € um luxo, mas uma necessidade. Quando a mulher cuida da
sua saude emocional, amplia sua capacidade de florescer em todas as areas da vida, construindo
uma trajetéria mais satisfatoria, significativa e alinhada aos seus valores.
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