
1 
 

 

Por: Wallace Aviz                                                                                            

18/05/2023 

A Ciência da Felicidade                                                                            

O que significa ser feliz? Como alcançamos a felicidade? 

Em um mundo não tão distante e nem tão diferente do nosso, 

em um tempo além das memórias mais antigas, nossos 

antepassados se sentavam ao redor de fogueiras sob um manto 

de estrelas. Nas profundezas da noite, eles contemplavam as 

mesmas questões que ainda hoje nos instigam. 

     Desde tempos imemoriais, desde o primeiro homem que 

olhou para o céu e se perguntou sobre o propósito de sua 

existência, temos buscado entender e capturar essa entidade 

fugaz chamada felicidade. Os antigos filósofos gregos falavam 

sobre a 'eudaimonia', uma espécie de felicidade ou bem-estar 

que vem de viver uma vida virtuosa. Nas tradições orientais, a 

felicidade é frequentemente associada à liberação do 

sofrimento e ao equilíbrio da mente e do corpo. 

Por séculos, essa busca pela felicidade foi dominada por 

filósofos, teólogos e poetas, cada um contribuindo com uma 

parte do quebra-cabeça. No entanto, é somente agora, no brilho 
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da modernidade, que a ciência começou a lançar sua própria 

luz sobre essa questão. Através de estudos minuciosos e 

evidências empíricas, a psicologia positiva tem trazido novos 

insights sobre o que realmente significa ser feliz. 

Agora, neste espaço entre a sabedoria ancestral e o 

conhecimento científico, descobrimos estratégias e 

abordagens concretas que podem nos ajudar a navegar na 

busca pela felicidade. De práticas meditativas ancestrais a 

inovações tecnológicas, de expressões de gratidão a conexões 

sociais significativas, a busca pela felicidade tem se mostrado 

não apenas como um fim, mas como uma jornada em si, uma 

viagem para uma vida plena e satisfatória. 

Neste artigo, embarcaremos nessa jornada, explorando as 

estratégias comprovadas pela ciência moderna que prometem 

nos guiar em direção à felicidade, respeitando e aprendendo 

com a sabedoria de nossos ancestrais. Afinal, em nossa busca 

pela felicidade, somos todos exploradores, descobrindo novas 

fronteiras do potencial humano e do bem-estar. 

 

 

 

 

 

 



3 
 

 

 

 

o que significa ser feliz? Como alcançamos a felicidade? 

A felicidade é um conceito complexo e multifacetado que tem 

sido objeto de debate entre filósofos, psicólogos e pensadores 

ao longo dos séculos. A definição de felicidade pode variar 

significativamente de uma pessoa para outra e de uma cultura 

para outra. No entanto, no âmbito da psicologia positiva, a 

felicidade é geralmente vista como um estado de bem-estar que 

engloba a satisfação com a vida, a presença de emoções 

positivas e a ausência de emoções negativas. 

A resposta à questão "O que significa ser feliz?" não é uma 

única resposta universal. Pode ser vista como uma sensação de 

contentamento, uma apreciação pelo que se tem, um 

sentimento de realização ou um senso de propósito e 

significado na vida. Além disso, a felicidade também pode ser 

compreendida como um processo em andamento, não apenas 

um estado a ser alcançado. 

    A felicidade não pode ser reduzida a um único fator ou 

evento. Envolve uma combinação complexa de elementos, 

como satisfação pessoal, realização de metas, relacionamentos 

saudáveis, bem-estar emocional e físico, significado e 

propósito na vida, entre outros. Compreender a felicidade 

requer uma apreciação da interação desses diferentes aspectos. 
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   A compreensão da felicidade é fluida e evolui ao longo do 

tempo. O que fazia alguém feliz em um determinado momento 

da vida pode não ser o mesmo em outro momento. As 

prioridades e os valores individuais podem mudar à medida 

que crescemos, amadurecemos e nos confrontamos com 

diferentes experiências e desafios. 

Embora a felicidade possa ser complexa, também é pessoal e 

única para cada indivíduo. Cada pessoa tem o poder de definir 

o que significa ser feliz em sua própria vida, com base em suas 

aspirações, valores e circunstâncias pessoais. A simplicidade 

está na autenticidade de descobrir o que traz alegria e 

satisfação pessoal. 

Como alcançamos a felicidade? A resposta a esta pergunta 

também é complexa e pode variar de indivíduo para indivíduo. 

No entanto, a pesquisa em psicologia positiva sugere várias 

estratégias que podem contribuir para a felicidade: 

Prática de Mindfulness: Atenção plena ou mindfulness envolve 

concentrar-se no momento presente e aceitar sem julgamento 

nossos pensamentos e sentimentos. A prática regular de 

mindfulness tem sido associada a um maior bem-estar e 

felicidade. 

Cultivo da Gratidão: A prática da gratidão envolve reconhecer 

e apreciar as coisas boas em nossas vidas. Manter um diário de 

gratidão ou simplesmente refletir sobre o que somos gratos 

pode aumentar nosso bem-estar e felicidade. 
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Manutenção de Relações Positivas: Relações sociais fortes e 

significativas são fundamentais para a felicidade. Passar tempo 

com pessoas que nos importamos e que nos apoiam pode 

aumentar significativamente nosso bem-estar. 

Cuidado com a Saúde Física: Manter a saúde física, por meio 

de uma dieta equilibrada, exercício regular e sono adequado, 

pode ter um impacto profundo na nossa felicidade. 

Perseguição de Metas e Propósito: Ter metas e um senso de 

propósito na vida pode dar um significado que contribui para 

a felicidade. Isso pode envolver a busca de uma paixão, 

contribuição para a comunidade, ou aprendizagem e 

crescimento contínuos. 

É importante lembrar que a felicidade é uma jornada, não um 

destino. Cada pessoa tem seu próprio caminho único para a 

felicidade. A chave é encontrar estratégias que funcionem para 

você e que se alinhem com seus valores, paixões e estilo de 

vida. 

A neurociência, como campo de estudo do sistema nervoso e, 

por extensão, do cérebro humano, também tem oferecido 

insights intrigantes sobre a questão da felicidade. Neste 

contexto, a felicidade é frequentemente vista como um estado 

emocional que pode ser associado a padrões específicos de 

atividade cerebral. 
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Neuroquímica da Felicidade 

Existem várias substâncias químicas no cérebro - chamadas 

neurotransmissores - que desempenham um papel importante 

na regulação do nosso humor e dos nossos sentimentos de 

felicidade. Os mais notáveis são a dopamina, a serotonina, a 

oxitocina e as endorfinas. 

Dopamina: Frequentemente chamada de "molécula da 

recompensa", a dopamina é liberada quando experimentamos 

algo prazeroso ou quando antecipamos uma recompensa. Ela 

está associada à motivação, ao entusiasmo e ao prazer. 

Serotonina: Esta substância química contribui para o bem-estar 

e a felicidade geral. A falta de serotonina tem sido associada à 

depressão. 

Oxitocina: Conhecida como o "hormônio do amor", a 

oxitocina é liberada durante o toque físico e durante as 

interações sociais íntimas, promovendo sentimentos de amor, 

confiança e conexão com os outros. 

Endorfinas: São frequentemente liberadas em resposta à dor ou 

ao estresse e podem criar sentimentos de euforia. 

Atividade Cerebral e Felicidade 

A pesquisa de neuroimagem mostrou que diferentes partes do 

cérebro também desempenham um papel na experiência da 

felicidade. Por exemplo, o córtex pré-frontal esquerdo tem sido 
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associado a emoções mais positivas, enquanto o córtex pré-

frontal direito tem sido associado a emoções mais negativas. 

Neuroplasticidade e Felicidade 

Um aspecto crucial da neurociência da felicidade é o conceito 

de neuroplasticidade. Este é o princípio de que o cérebro é 

capaz de se reorganizar e se adaptar ao longo do tempo em 

resposta à experiência. Isso significa que podemos 

efetivamente "treinar" nossos cérebros para serem mais felizes 

através da prática de hábitos positivos, como a meditação 

mindfulness, expressões de gratidão e manutenção de relações 

sociais fortes. 

A neurociência nos fornece uma janela para entender os 

mecanismos subjacentes à felicidade no cérebro humano. 

Embora a ciência da felicidade seja um campo complexo e em 

constante evolução, é claro que nossos cérebros desempenham 

um papel crucial na nossa capacidade de experimentar a 

felicidade. 

Benefícios da felicidade 

A felicidade traz uma série de benefícios tanto para nossa 

saúde biológica quanto para nossa saúde psicológica. Vamos 

explorar esses benefícios: 
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Benefícios biológicos da felicidade: 

Sistema imunológico fortalecido: Estudos mostram que 

pessoas felizes tendem a ter um sistema imunológico mais 

robusto, o que as torna menos propensas a doenças e infecções. 

Menor risco de doenças cardíacas: A felicidade está associada 

a um menor risco de desenvolver doenças cardíacas. Pessoas 

felizes tendem a ter níveis mais baixos de pressão arterial, 

colesterol e inflamação, fatores de risco importantes para 

problemas cardiovasculares. 

Melhor saúde física geral: A felicidade está relacionada a uma 

melhor saúde física em geral. Pessoas felizes tendem a adotar 

estilos de vida mais saudáveis, como alimentação equilibrada, 

prática regular de exercícios e sono adequado, o que contribui 

para um melhor funcionamento do organismo. 

 

Benefícios psicológicos da felicidade: 

Bem-estar emocional: A felicidade está intrinsecamente ligada 

ao bem-estar emocional. Pessoas felizes têm maior 

probabilidade de experimentar emoções positivas, como 

alegria, gratidão e serenidade, o que contribui para uma 

sensação geral de contentamento e satisfação. 

Resiliência e manejo do estresse: A felicidade fortalece a 

resiliência emocional, tornando-nos mais capazes de lidar com 

os desafios e adversidades da vida. Pessoas felizes tendem a 
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ter melhores habilidades de enfrentamento, reduzindo os 

efeitos negativos do estresse e promovendo uma recuperação 

mais rápida. 

Relacionamentos mais saudáveis: A felicidade influencia 

positivamente nossos relacionamentos interpessoais. Pessoas 

felizes têm maior probabilidade de estabelecer e manter 

relacionamentos saudáveis, gratificantes e significativos, o 

que, por sua vez, contribui para uma maior sensação de 

felicidade e bem-estar. 

Melhor desempenho cognitivo: A felicidade está relacionada a 

um melhor desempenho cognitivo, incluindo maior 

criatividade, resolução de problemas mais eficaz e melhoria da 

memória. Pessoas felizes tendem a ter uma mente mais clara e 

focada, o que facilita o pensamento e o aprendizado. 

Maior longevidade: Estudos mostram que pessoas felizes têm 

maior expectativa de vida. A felicidade está associada a uma 

redução do risco de doenças crônicas e condições de saúde que 

podem afetar negativamente a longevidade. 

Em suma, a felicidade traz benefícios significativos para nossa 

vida, tanto a nível biológico quanto psicológico. Ela fortalece 

nosso sistema imunológico, reduz o risco de doenças 

cardiovasculares, promove o bem-estar emocional, melhora o 

manejo do estresse, fortalece relacionamentos, aprimora nosso 

desempenho cognitivo e contribui para uma vida mais longa e 

saudável. Buscar a felicidade, portanto, é essencial para o 

nosso bem-estar global. 
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À medida que chegamos ao final deste texto, é importante 

refletir sobre a complexidade e a simplicidade da felicidade. 

Descobrimos que o significado de ser feliz transcende 

definições fixas e abrange uma miríade de perspectivas 

individuais. Encontrar a felicidade envolve compreender suas 

múltiplas dimensões, desde a apreciação dos momentos 

simples até o cultivo de relacionamentos saudáveis e a busca 

por propósito e realização. 

Também exploramos como a felicidade impacta positivamente 

tanto nossa saúde biológica quanto psicológica. Ela fortalece 

nosso sistema imunológico, protege nosso coração, melhora 

nossa saúde física geral e nos torna mais resistentes ao estresse. 

Além disso, a felicidade nutre nosso bem-estar emocional, 

fortalece nossos relacionamentos, impulsiona nosso 

desempenho cognitivo e contribui para uma vida mais longa e 

saudável. 

Portanto, convido você a abraçar a jornada em busca da 

felicidade, valorizando cada momento de alegria, cultivando 

relacionamentos significativos e nutrindo seu bem-estar 

emocional e físico. Lembre-se de que a felicidade é uma 

escolha e uma prática diária, e que cada um de nós tem o poder 

de moldar sua própria felicidade. 

Que a busca pela felicidade seja uma constante em sua vida, 

guiando-o para um caminho de realização, propósito e bem-

estar duradouros. Afinal, a felicidade é o tesouro mais valioso 

que podemos encontrar ao longo de nossa jornada. 


