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Introducdo: A Psicologia Positiva, fundamentada em pesquisas cientificas, busca
descobrir, compreender e compartilhar os elementos que promovem o florescimento
e o pleno potencial dos individuos e comunidades. Nesse contexto, o foco é
direcionado aos estudantes dos primeiros periodos da Faculdade Estacio de Sa de
Vitéria, que se encontram em uma fase crucial de sua jornada académica, repleta de
desafios. Esses estudantes enfrentam a necessidade de se adaptar a um novo
ambiente fisico, interagir com professores, compreender a didatica de ensino,
aprender a utilizar o Sistema de Informacdes Académicas (SIA) e lidar com diversas
emocOes, como euforia, ansiedade, estresse, medo e inseguranca. Objetivo:
Minimizar os impactos causados pela ansiedade, estresse e outros sintomas
psicolégicos na vida académica, resultando em maior satisfacdo e bem-estar.
Referencial Tedrico: A Psicologia Positiva, conforme definida por Snyder (2021), é

uma abordagem terapéutica que se baseia em pesquisas cientificas para
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compreender e compartilhar os elementos que promovem o florescimento e o pleno
potencial dos individuos, comunidades e instituicées. Ela vai além de simplesmente
examinar o que esta errado ou precisa ser corrigido, focando também no que funciona,
no que é certo e no que pode ser cultivado. Essa abordagem busca corrigir um
desequilibrio anterior na psicologia, direcionando a atencdo para os pontos fortes e
positivos dos individuos, sem desconsiderar seu sofrimento (RASHID, SELIGMAN,
2019). A importancia e os beneficios da Psicologia Positiva tém sido amplamente
reconhecidos e respaldados por teoria e pesquisa. Diversos estudos identificaram
gatilhos e suas consequéncias associadas ao florescimento e ao bem-estar
(SNYDER, 2021; LOMAS et al.,, 2014). Pequenas mudancas podem ter efeitos
profundos na criacdo de uma vida plena e significativa. E importante ressaltar que
essa abordagem vai além de meramente buscar uma vida melhor ou seguir uma
férmula para a felicidade. Ela age como um facilitador, encorajando-nos a identificar e
utilizar nossas forcas e virtudes para superar desafios e criar uma vida mais
gratificante (LOMAS et al., 2014). Metodologia: Neste projeto, propde-se a utilizacéo
da técnica da Carta de Gratidao, da Psicoterapia Positiva, como uma intervencao
breve e eficaz para auxiliar os universitarios na reestruturacdo de suas experiéncias
negativas como positivas, dentro de possibilidades realistas, por meio da pratica da
gratiddo. A aplicacdo da Carta de Gratidao nesse contexto especifico pode trazer
beneficios significativos aos universitarios, permitindo-lhes reconhecer e apreciar as
oportunidades e aspectos positivos da vida académica, mesmo diante dos desafios.
A metodologia adotada consiste em orientar os universitarios na redacéo de cartas de
gratidao, por meio das quais poderdo expressar suas apreciacdes e reconhecimentos
por pessoas, momentos e situacdes que trouxeram significado e contribuiram
positivamente para suas vidas académicas. Essa pratica incentiva os estudantes a

enxergarem além das dificuldades e a valorizarem 0s recursos e apoios disponiveis.
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Resultados: foram recrutados para o projeto 6 alunos do primeiro periodo de
psicologia da FESV, onde os resultados ap6és o fim do teste revelaram um aumento
significativa no numero de produtividade e felicidade dos alunos apds a participacéo
na intervencdo terapéutica baseada na gratiddo. No pré-teste, os alunos
apresentaram pontuacoes indicativas de sentimentos que ocasionariam a falta de
produtividade ja que (16,7%) muito produtivo, (66,7%) se sentiram produtivos e
(16,7%) pouco produtivo, enquanto na felicidade (16,7%) se sentiu muito feliz, (33,3%)
se sentiram felizes e (33,3%) marcaram que seu dia foi pouco feliz. No entanto, no
poOs-teste, observou-se um aumento estatisticamente significativo nos escores de
muita produtividade (200%), na questdo da felicidade, o nimero de pessoas muito
felizes aumentou em (50%) j& que ocorreu uma diminuicdo de (-33,3%) daqueles que
se sentiram pouco felizes no dia, indicando que a intervengao teve um efeito positivo
na reducao dos sintomas ansiosos. A analise qualitativa dos questionarios revelou que
os alunos relataram uma maior consciéncia dos aspectos positivos de suas vidas, uma
mudanca na perspectiva diante dos desafios e um aumento geral no bem-estar
emocional. Eles expressaram gratidao pela oportunidade de participar da intervencao
terapéutica e pelos recursos e apoio recebidos durante o projeto. Conclusao: A
intervencao terapéutica baseada na gratiddo demonstrou-se altamente eficaz na
reducdo da ansiedade. E importante ressaltar a relevancia de incluir a préatica da
gratiddo como um meio de reduzir a ansiedade e 0s sentimentos estressantes tanto
no ambiente universitario quanto nas praticas profissionais. No entanto, € necessario
mencionar que o estudo foi conduzido com um numero limitado de participantes e em
uma intervencdo momentanea, realizada em um ambiente controlado com um grupo

conhecido.
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