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RESUMO: Na ultima década, o professor
americano Martin Seligman introduziu o
conceito de psicologia positiva nos Esta-
dos Unidos. Este novo conceito, com foco
no lado bom da vida, € a base do Master
Resilience Training (MRT) no Exército dos
EUA. A intenc&do deste artigo € comparar
alguns aspectos entre a ciéncia da psico-
logia positiva e a técnica de MRT. A fim
de realizar esta comparagao e analise, o
presente trabalho abrange uma visao geral
da psicologia, a definicdo da psicologia po-
sitiva e do MRT, temas semelhantes, tais
como confianga, esperancga, otimismo e
resiliéncia, e, da mesma forma, os temas
contrastantes como a origem, o propdosito
e O publico alvo de cada um.
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INTRODUGAO

Por muitos anos a ciéncia da psicologia
concentrou seus estudos no lado sombrio
da vida, mais especificamente no diagnos-
tico e no tratamento de doengas mentais e
depressao. Na década passada, o renoma-
do professor americano Martin Seligman
introduziu um novo conceito de psicologia
chamado de psicologia positiva (CHERRY,
s.d.). A Psicologia Positiva concentra-se
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no bem-estar das pessoas através do pen-
samento e atitudes positivas. Da mesma
maneira que o professor Seligman viu a
necessidade de evoluir da psicologia tradi-
cional para a psicologia positiva, o Exército
dos Estados Unidos da América percebeu
a necessidade de uma nova abordagem
para impulsionar a recuperacao dos solda-
dos constantemente empregados em are-
as de conflitos no oriente médio e ao redor
do mundo. Para isso, introduziu o Master
Resilience Training (MRT) como parte in-
tegrante do ja existente Army Comprehen-
sive Soldiers Fitness Program (REIVICH,
SELIGMAN, McBRAIN, 2011). A psicologia
positiva e o MRT tém muitas semelhangas,
porém se diferem em alguns aspectos.
A fim de compreender melhor o assunto,
este trabalho apresenta uma visdo geral
da psicologia, considera¢des sobre a psi-
cologia positiva e a definicdo do MRT, as-
pectos comparaveis como confianga, es-
peranga, otimismo e resiliéncia e aspectos
contrastantes como a origem, a finalidade,
e 0 publico alvo. Dessa forma, pode-se
afirmar que a psicologia positiva e o MRT
sdo comparaveis porque a psicologia posi-
tiva € a ciéncia que oferece a base para a
técnica do MRT e se diferem porque tém
a origem, o proposito e o publico alvo dife-
rentes.

UMA VISAO GERAL DA PSICOLOGIA
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O ser humano é uma entidade complexa
que exige profundo estudo e observagao
para entender a sua mente e 0 seu com-
portamento. Devido a complexidade da es-
séncia humana, varios campos do conhe-
cimento, como a sociologia, a filosofia, a
medicina, a antropologia e a propria psico-
logia dispenderam algum tempo tentando
compreender o que move o pensamento e
as acoes humanas (CHERRY, s.d.).

A Psicologia surgiu como ciéncia em
1879. Durante o século 17, o fildsofo René
Descartes definiu o ser humano como uma
entidade dual. Segundo ele, a mente é se-
parada do corpo (CHERRY, s.d.). O método
de Descartes foi baseado na observacgao e
na légica ao invés da experiéncia empirica.
Por esta razao, até 1879, a psicologia nao
era uma ciéncia separada da filosofia e da
fisiologia (CHERRY, s.d.).

Ao longo da histéria da psicologia, desde
Descartes, alguns outros notaveis pensa-
dores, como Wundt, James, Freud, Jung,
Piaget, entre outros, contribuiram com
suas teorias para o campo da psicologia
moderna. De acordo com Cherry (s.d.), "a
Psicologia é o estudo cientifico da mente
e do comportamento" (tradugdo nossa).
Além disso, ela acrescenta que os quatro
objetivos principais da psicologia sao: des-
crever, explicar, prever e mudar o compor-
tamento humano.

A Psicologia € dividida em diversos ra-
mos que abrangem oOs quatro principais
objetivos citados anteriormente. Apesar
desta divisao, todos os ramos tém um obje-
tivo comum que é estudar e explicar o pen-
samento humano e suas agoes, a partir de
diferentes perspectivas (CHERRY, s.d.).
Sao mais comumente conhecidos das pes-
soas 0s ramos ligados as doengas men-
tais como a psicopatologia e a depressao.
No entanto, existem muitos outros ramos
ligados a campos comportamentais, cog-
nitivos, comparativos, da psicologia edu-
cacional, entre outros. Dentre essa gama
de ramos da psicologia e alinhada com
0s objetivos ja citados, na ultima década,
surgiu a psicologia positiva, um ramo da
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psicologia, que, juntamente com o Master
Resilience Training (MRT) é a razao deste
trabalho.

A DEFINICAO DE PSICOLOGIA POSI-
TIVAE MRT

Psicologia Positiva € um ramo da psico-
logia centrada no bem-estar humano. Alan
Carr (2004) em seu livro intitulado Psico-
logia Positiva - A Ciéncia da Felicidade e
forcas humanas, define a psicologia po-
sitiva como um novo ramo da psicologia
que "esta principalmente preocupado com
o estudo cientifico das forcas humanas
e felicidade"(p. 50, tradugédo nossa ). Ele
também afirma que a psicologia positiva
difere da psicologia clinica, a qual, segun-
do ele, "tem sido tradicionalmente centra-
da nos défices psicoldgicos e Deficiéncia"
(CARR, 2004, p.49, tradugao nossa). Ou-
tro autor, Cleave, (2012), afirma que a psi-
cologia positiva "é o estudo cientifico do
funcionamento humano ideal e que torna
a vida digna de ser vivida" (p.10, traducao
nossa). Todos os conceitos descritos ante-
riormente também se encaixam no MRT.

O Master Resilience Training surgiu por
meio de uma parceria entre o Exército dos
EUA e a Universidade da Pensilvania (REI-
VICH, 2010, p.4), onde o MRT constitui-se
em um programa especifico de treinamen-
to da resiliéncia baseado na psicologia po-
sitiva. De acordo com Reivich (2010), o ob-
jetivo do MRT é melhorar as habilidades, o
bem-estar e a capacidade de lideranga dos
soldados. Nas palavras de Reivich (2010):
"NoOs acreditamos que vocé vai aprender
habilidades criticas que fardo de vocé um
melhor soldado, bem como um membro
da familia mais forte" (p. 4, tradugao nos-
sa). O MRT engloba seis competéncias:
"a auto-consciéncia, a auto-regulacéo, o
otimismo, a agilidade mental, a forca de
carater e de conexao " (REIVICH, 2010, p.
4, traducado nossa). Todas estas compe-
téncias habilitam o soldado a compreender
os comportamentos, identificar os pontos
fortes, construir relacionamentos, a comu-
nicacao eficaz, e a enfrentar desafios de
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forma positiva (REIVICH, 2010).

SEMELHANCAS ENTRE A PSICOLO-
GIA POSITIVAE O MRT

Psicologia positiva e MRT tém muitos
pontos em comum, isto ocorre porque a
psicologia positiva € a base para MRT. O
tema permite comparar varios aspectos, no
entanto, este trabalho s6é compara quatro
atributos similares que sao importantes no
desenvolvimento da verdadeira lideranca.
De acordo com Northose (2013), confian-
¢a, esperancga, otimismo e resiliéncia sao
os quatro atributos psicoldgicos positivos
vitais para o desenvolvimento da autén-
tica lideranca. Eles estdo presentes tan-
to na psicologia positiva quanto no MRT.
A confianga € um sentimento capaz de
empoderar as pessoas. O individuo que
confia em si mesmo € capaz de superar as
dificuldades. Northose (2013) define con-
fiangca como "a capacidade de realizar com
sucesso uma tarefa especifica." (p.289,
traducdo nossa) As pessoas que desenvol-
vem a auto-confianca, tendem a lidar com
situagcdes da vida real de forma mais po-
sitiva. Elas procuram resultados positivos,
persistentemente. Esta atitude permite
aumentar o bem-estar, o otimismo e a fe-
licidade, que sao a esséncia da psicologia
positiva. Da mesma forma, o MRT também
pretende desenvolver e aumentar a con-
fianca. Como indicado no artigo chama-
do Master Resilience Training in the U.S.
Army, "Construir confianga envolve apren-
der maneiras eficazes para criar energia,
otimismo e entusiasmo" (REIVICH et al.,
2011, p.32, traducdo nossa). A confianga é
um componente vital para o fortalecimento
da mente, atuando de forma positiva, e na
superacgao de desafios.

Outro atributo comum entre a psicologia
positiva e 0 MRT €& a esperancga. A espe-
ranga € o atributo que move as pessoas.
Para a psicologia positiva "a esperanca €
um estado motivacional positivo com base
na forgca de vontade e planejamento de me-
tas." Como citado em Northouse (2013, p.
289, traducdo nossa). Como a psicologia
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positiva, o MRT também desenvolve a es-
peranca para manter as pessoas focadas
em seus proprios objetivos. A esperanga &
o combustivel para a realizacao de tarefas
e para a manutengao de pensamentos po-
sitivos. Em ambos, na psicologia positiva
e no MRT, a esperanca fortalece atitudes
positivas e mantém as pessoas a procura
de bem-estar e felicidade.

O otimismo também é semelhante na
psicologia positiva e no MRT. As pessoas
otimistas tendem a ver o lado bom das si-
tuagdes. De acordo com Northouse (2013),
"otimismo refere-se ao processo cognitivo
de ver situagdes de uma forma positiva e
ter expectativas favoraveis sobre o futuro”
(p. 289, tradugao nossa). Esta definicao
esta alinhada com os conceitos da psicolo-
gia positiva. Da mesma forma, no MRT, o
otimismo luta contra os pensamentos con-
traproducentes, que impedem as pessoas
a prosperar. No entanto, o otimismo nao
significa negar a realidade. O MRT reforca
a importancia de um entendimento claro
sobre este ponto. Além disso, o otimismo
pode ajudar a construir a confianga, “Hun-
ting the good stuff’ ou seja, ir em busca
das coisas boas, percebendo o que é con-
trolavel, e mantendo a esperanca (REIVI-
CH, 2010). Amesma definicao de otimismo
aplicada em psicologia positiva € aplicada
no MRT, além disso, o otimismo & o motor
da resiliéncia.

Resiliéncia é o atributo que efetivamen-
te sustenta as pessoas felizes. As pessoas
que desenvolvem este atributo enfrentam
as adversidades de forma positiva. Psico-
logia positiva e MRT definem a resiliéncia
da mesma forma. De acordo com a psico-
logia positiva, “ resiliéncia é a capacidade
de recuperar-se e adaptar-se a situagoes
adversas" (NORTHOUSE, 2013, p.289,
traducdo nossa). Essa habilidade permite
que as pessoas superem as frustragoes,
sem desesperanca. No entanto, isso nao
significa que eles s&o imunes a sofrimen-
tos, apenas podem recuperarem-se mais
rapidamente de adversidades. No MRT
é semelhante, como indicado no Guia do
Participante: "resiliéncia € a capacidade de
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crescer e prosperar em face dos desafios e
se recuperar das adversidades" (REIVICH,
2010, p.10, traducao nossa). Soldados es-
tdo constantemente diante de situacdes di-
ficeis. por isso, € fundamental desenvolver
habilidades de resiliéncia, a fim de manter
a saude mental e superar as dificuldades.

AS DIFERENCAS ENTRE A PSICOLO-
GIA POSITIVAE O MRT

Da mesma maneira que a psicologia po-
sitiva e o MRT tém muitas semelhancgas,
eles também tém algumas diferengas. O
MRT decorre da psicologia positiva, por-
tanto, a esséncia de ambos é bastante
estreita. Aqui, explora-se as diferencas da
psicologia positiva e do MRT, ndo na es-
séncia, mas na origem, no proposito e no
publico alvo.

A psicologia positiva e o MRT tém dife-
rentes origens. Na ultima década, o profes-
sor americano Martin Seligman introduziu
a psicologia positiva como um novo ramo
da psicologia. A psicologia positiva surgiu
como uma visao oposta da psicologia cli-
nica (CARR, 2004). Cleave (2012), afirma
gue a psicologia positiva é diferente de ou-
tros ramos da psicologia, no entanto, os
temas n&o sao novos. Ele acrescenta que
houve alguns estudos sobre temas como
otimismo, motivagao e inteligéncia emocio-
nal, mesmo antes da criacdo da psicologia
positiva. No entanto, a psicologia positiva
surgiu como um contraponto sobre a maio-
ria dos estudos de psicologia que incidiu
sobre o lado negativo da vida (CLEAVE,
2012). Ao contrario da psicologia positiva,
o MRT ndo é uma ciéncia, mas uma for-
macao adaptada com base na psicologia
positiva. E uma parceria entre o Exército
dos EUA e a Universidade da Pensilvania.
A Universidade desenvolveu um curso de
formacéao de 10 dias e o introduziu no U.S.
Army Comprehensive Soldier’s Fitness
Program (REIVICH et al., 2011).

Quanto a finalidade, a psicologia positiva
e o MRT se diferem, pois a psicologia po-
sitiva surgiu como uma ciéncia destinada
a concentrar-se sobre o lado positivo da
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vida. E um contraponto a psicologia clini-
ca, que normalmente se concentra em dis-
fungdes psicoldgicas. De acordo com Carr
(2004), a psicologia positiva € uma nova
abordagem da psicologia, € uma ciéncia
focada em um "estudo cientifico das forcas
humanas e da felicidade" (CARR, 2004,
p.50, tradugdo nossa). Por outro lado, o
propoésito do MRT é ser uma ferramenta de
treinamento militar. O objetivo final do MRT
€ educar lideres sobre como eles podem
ensinar habilidades de resiliéncia aos seus
subordinados (REIVICH et al., 2011). Em
outras palavras, MRT €& uma técnica de-
senvolvida para ajudar os lideres a ensinar
resiliéncia aos seus soldados.

Outra diferenga entre a psicologia posi-
tiva e o MRT é o publico alvo. A psicologia
positiva € projetada para ajudar as pesso-
as em geral. E uma ciéncia destinada a au-
mentar o bem-estar das pessoas através
do pensamento positivo, da esperancga, do
otimismo e da resiliéncia. O MRT, no en-
tanto, é projetado especificamente para os
militares. O MRT satisfaz uma necessida-
de do Exeército Americano, desenvolvendo
habilidades de resiliéncia em seus solda-
dos, a fim de ajuda-los a suportar as adver-
sidades, ajustar-se e recuperar-se rapida-
mente de situagdes de extrema exigéncia.

CONCLUSAO

A Psicologia positiva e o Master Resi-
lience Training se aproximam em muitos
aspectos e se diferem em outros. As ideias
se assemelham porque o MRT segue a |6-
gica da psicologia positiva, ambos procu-
ram desenvolver o bem-estar das pessoas
através da confianga, da esperanca, do oti-
mismo e da resiliéncia. Porém, a psicologia
positiva € uma ciéncia que tem sua origem
a partir da psicologia tradicional, a fim de
melhorar a vida das pessoas e focada para
o lado positivo da vida. Por outro lado, o
MRT ¢é uma técnica, ou seja, um programa
de treinamento militar com a finalidade de
treinar os superiores hierarquicos a aju-
dar a melhorar a vida dos subordinados.
Embora diferentes na origem, propésito e
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objetivo, tanto a psicologia positiva quanto
o MRT estao voltados para o desenvolvi-
mento dos pontos fortes do ser humano e
a felicidade na vida das pessoas.
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