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Caminhos

UM CAFE COM

Helder Kamei

para a felicidade

Professor de psicologia conta como nossos habitos
s8o valiosos para a conquista de uma vida plena.
E gratiddo tem a ver com iSs0 — DEBORA ZANELATO

Por que a psicolo-
gia se dedica mui-
to mais ao estudo das do-
encas do que da felicida-
de? Foi essa questio que
motivou Helder Kamei,
mestre em psicologia, a
se aprofundar nos estu-
dos da psicologia positi-
va, um campo que anali-
sa o impacto das boas ex-
periéncias para levar uma
vida com mais qualida-
de e mais sentido. Autor
do livro Psicologia Positiva
e Flow (IBC), ele propoe a
descoberta de atividades
que nos trazem grande

prazer. E defende que sen-

timentos como gratiddoe
generosidade nos ajudam
no caminho da felicidade.

0 que é o estado de flow
e qual suarelagdocoma
felicidade? Flow ¢ um es-
tado mental que vocé
acessa quando esta mui-
to engajado e envolvido
emuma atividade praze-
rosa. E algo que vocé gos-
ta tanto de fazer que con-
centra 100% de sua aten-
¢do. E nem percebe a hora
passar, de tio bem que se

sénte. Cada um tem uma

- atividade particularem

que entra em flow.

i Ecomo descobrir qual é

essaatividade? E preci-
SO pensar no que voce gos-

. tamuito de fazer. E o que
- faz com muita facilidade

ounaturalidade. Pode ser
pintar, jogar bola, escre-

. ver,oumesmonotraba-
lho. Sdo atividades em que

nos sentimos energizados

. e motivados. E, quanto

- mais atividades assim
. vocé conseguir colocar
| no seudiaounasuasema-

na, mais tera umavida en-

- gajada, que ¢ um dos ca-

minhos da felicidade au-
téntica, que ndo usa de
meios artificiais, como

- compras ou bebidas, para

trazer satisfacao.

Quais sdo as outras
formas, segundoa
psicologia positiva? Sao
trés. Além da vida enga-
jada, ha a vida prazerosa,
que busca a maior vivén-

- cia de sentimentos posi-
. tivos em detrimento dos

ruins. Ja a vida significa-
tiva consiste em se enga-
jaremalguma atividade
com um proposito maior,

Segundo Helder Kamei, incluir no dia a dia atividades
prazerosas colabora para encontrar a felicidade.
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que beneficie a comunida-
de, 0s animais ou a natu-
reza. Esses trés caminhos
tém certa independéncia,
mas, juntos, constituema

. vida plena.

- Vocé diz que a gratiddo

éumadas chaves paraa
felicidade. Por qué? Por-
que, quando voce ¢ grato,
passa a dar valor para tudo

de bom que acontece em
: suavida e para as pessoas

que convivem com voce.
Consegue valorizar e
apreciar mais os aconteci-
mentos bons e as béngaos.
A gentileza tambem € ou-
tro sentimento poderoso.
Nos ajudaasairdo “eu” e
a olhar emvolta. Isso traz
significado para a vida.

“A gratiddo nos
ajuda a enxergar
0 que acontece
de bomem
nossa vida e a
valorizar bons
acontecimentos.
Por isso, € uma
das chaves para
a felicidade

— Helder Kamei
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