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RESUMO: Este trabalho tem como objetivo investigar as contribuicdes do humanismo para o
crescimento pessoal e o bem-estar. Em uma sociedade marcada pelo avango tecnoldgico e
desafios contemporaneos, a busca por equilibrio e saude mental tornou-se essencial. O
humanismo, como corrente filoséfica que valoriza a dignidade, a razéo e a solidariedade humana,
surge como um pilar fundamental no desenvolvimento de individuos mais conscientes e
realizados. A pesquisa, de cunho qualitativo e exploratério, fundamenta-se em revisao
bibliografica multidisciplinar nas areas da psicologia e filosofia. Os resultados apontam que a
valorizacdo dos valores humanistas pode promover maior autoconhecimento e resiliéncia
emocional. Conclui-se que esses elementos s&o cruciais para uma vida mais plena e saudavel,
tanto em nivel pessoal quanto coletivo.

Palavras-chave: Humanismo; Crescimento pessoal na adolescéncia; Sentido da vida na
universidade.

1 INTRODUGAO

A transicdo da adolescéncia para a vida universitaria € um periodo de intensa
reestruturacéo psiquica e social, repleto de desafios, como a necessidade de gerenciar uma
carga académica pesada, a construgao de um novo circulo social e a definicdo de uma identidade
profissional. Muitos jovens experimentam niveis elevados de estresse, ansiedade e incertezas
sobre o futuro. Nesse cenario, a busca por saude mental e equilibrio emocional é premente.

A Psicologia Humanista surge como uma for¢ca transformadora, rejeitando a visao
reducionista do ser humano e enfatizando o livre arbitrio, a capacidade de autodeterminacao e
a inerente inclinagao ao crescimento. Ao contrario das abordagens que focam primariamente na
patologia, o Humanismo prioriza a experiéncia subjetiva e o potencial de desenvolvimento do
individuo em sua totalidade.

Este estudo se propde a analisar como os conceitos centrais da Psicologia Humanista,
com destaque para as contribuicbes de Carl Rogers e Abraham Maslow, fornecem ferramentas
para que o adolescente universitario ndo apenas sobreviva as pressdes, mas prospere,
alcangando seu maximo potencial e um sélido bem-estar emocional.

Este trabalho busca refletir sobre como o humanismo pode contribuir para o crescimento
e o bem-estar, fornecendo ferramentas para lidar com as incertezas da vida moderna e promover
uma existéncia mais significativa. A busca pelo crescimento pessoal e pela saude emocional se
tornou uma prioridade na sociedade contemporanea. Em um cenario caracterizado por estresse,
ansiedade e crises, a Psicologia Humanista se destaca como uma abordagem que valoriza o
potencial humano, a autorrealizagdo e a procura por um proposito na vida.
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Ao contrario de outras vertentes psicologicas que se concentram nos aspectos patoldgicos
ou mecanicos do comportamento humano, a Psicologia Humanista enfatiza a experiéncia
subjetiva e o desenvolvimento integral do individuo. A relevancia da pesquisa justifica-se pelo
crescente interesse social em praticas que favorecam a saude mental e pela necessidade de
ampliar a compreensao sobre abordagens terapéuticas que considerem o ser humano em sua
totalidade.

A aplicacdo dos principios da Psicologia Humanista, especialmente aqueles relacionados
a autonomia, a autenticidade e as condigbes de crescimento propostas pela Abordagem
Centrada na Pessoa (ACP), tem o potencial de fortalecer a resiliéncia, o equilibrio emocional e
a capacidade de autogoverno do adolescente universitario, promovendo um processo de
desenvolvimento pessoal integral. Parte-se da hipotese de que um ambiente que favorece a
aceitagao incondicional, a empatia e a congruéncia permite que o jovem se conecte mais
profundamente com sua experiéncia interior, desenvolvendo recursos internos para lidar com as
pressoes académicas, sociais e existenciais que marcam a transi¢cao para a vida adulta.

Nos ultimos anos, observa-se um crescimento expressivo do interesse pelos principios do
Humanismo, tanto no campo da Psicologia quanto nas discussdes sociais, educacionais e
filosoficas. Esse movimento reflete uma necessidade contemporénea de resgatar o sentido
humano das relagdes, em um contexto dominado pela aceleragéo tecnoldgica, pela busca
incessante por resultados e pelo enfraquecimento dos vinculos afetivos. A sociedade atual,
marcada por competitividade, imediatismo e sobrecarga de estimulos, frequentemente conduz o
individuo a um estado de desconexao de si mesmo, gerando sofrimento emocional, ansiedade
e sensacao de vazio existencial.

A hipétese central deste estudo, portanto, sustenta que a vivéncia de valores humanistas,
como a empatia, o respeito a individualidade e a liberdade de expressdo emocional, contribui
diretamente para a formagdo de um Self mais congruente e auténtico, capaz de enfrentar
adversidades com maturidade e equilibrio. A autonomia emocional, desenvolvida nesse
processo, ndo se restringe a independéncia, mas refere-se a capacidade de agir de forma
consciente e coerente com seus proprios valores e sentimentos, mesmo diante das pressdes
externas.

Desse modo, a hipétese defende que a incorporagao dos valores e praticas humanistas
no contexto universitario ndo apenas promove o desenvolvimento psicologico e emocional do
estudante, mas também favorece o surgimento de uma cultura institucional mais empatica, ética
e saudavel, voltada para o crescimento integral do ser humano.

O objetivo geral deste estudo é analisar de que maneira a Psicologia Humanista pode
colaborar para o crescimento pessoal e o bem-estar emocional de adolescentes que ingressam
na universidade. Ja os objetivos especificos sdo explorar os principios fundamentais da
Psicologia Humanista e sua aplicabilidade a fase da vida universitaria; detalhar o papel da
Abordagem Centrada na Pessoa (ACP) no desenvolvimento de resiliéncia e autoconhecimento;
e avaliar as contribuigdes do foco humanista na autorrealizagao e na liberdade para a autonomia
e o equilibrio emocional do jovem.

2 METODOLOGIA
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Este trabalho caracteriza-se como uma pesquisa de natureza qualitativa, de carater
exploratorio e bibliografico, tendo como eixo central a compreensao aprofundada da experiéncia
humana sob a o6tica da Psicologia Humanista. A abordagem escolhida — a Humanista —
fundamenta-se na valorizagao da subijetividade, da autenticidade e do potencial de crescimento
e autorrealizagcdo do ser humano. Essa perspectiva busca compreender o individuo ndo apenas
como um conjunto de comportamentos observaveis, mas como um ser em constante processo
de desenvolvimento, dotado de consciéncia, liberdade e responsabilidade sobre suas escolhas
e experiéncias.

A metodologia adotada baseia-se na reviséo e analise critica da literatura especializada,
abrangendo as areas da Psicologia Humanista, Filosofia e Ciéncias Humanas. O levantamento
bibliografico contemplou tanto obras classicas quanto estudos contemporaneos, possibilitando
uma visdo ampla e contextualizada sobre a evolu¢gdo do pensamento humanista ao longo do
tempo. Foram incluidos autores fundamentais como Carl Rogers, cuja teoria centrada na pessoa
enfatiza a importancia da aceitacdo incondicional e da empatia; e Abraham Maslow, que
contribuiu com a nocéo de autorrealizacdo como meta suprema do desenvolvimento humano.

O critério de selecado das fontes baseou-se na relevancia tedrica, coeréncia conceitual e
pertinéncia tematica com o objeto de estudo, priorizando materiais que estabelecem uma relagao
direta entre os principios humanistas — tais como autonomia, liberdade, aceitagdo e
autorrealizagdo — e as necessidades emocionais, cognitivas e existenciais dos adolescentes
universitarios, publico-alvo desta pesquisa. Além disso, buscou-se incluir textos que abordam os
fundamentos éticos e filoséficos do humanismo, possibilitando uma compreensao mais
abrangente de sua aplicagao no contexto educacional e psicoldgico contemporaneo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise da literatura humanista demonstra que sua aplicagao é profundamente relevante
para o desenvolvimento e o bem-estar do adolescente que se encontra no inicio da vida
universitaria. A Psicologia Humanista oferece um modelo robusto para o crescimento pessoal,
fundamentado na confianga inabalavel na capacidade do ser humano de se autogovernar, se
expressar e criar de modo livre. O foco é deslocado do defeito para a qualidade e o potencial.

A Abordagem Centrada na Pessoa (ACP) de Rogers néao é apenas um modelo de terapia,
mas uma filosofia de relacionamento que cria o ambiente ideal para que o jovem desenvolva sua
resiliéncia. Ao ser recebido com aceitagdo incondicional, o estudante € encorajado a se
concentrar em suas qualidades e a desenvolver uma mentalidade positiva, essencial para
enfrentar a competitividade e as exigéncias da academia. Este ambiente seguro permite que o
sofrimento, inerente a adaptacao universitaria (ansiedade em provas, dilemas profissionais), seja
visto ndo como um sinal de fraqueza, mas como uma oportunidade de expansao da consciéncia
e de amadurecimento.

O processo humanista estimula o adolescente a refletir sobre seus pontos fortes, talentos
e experiéncias positivas que sao consequéncia dessas caracteristicas. Essa concentragao no
‘eu” genuino promove a expressdao auténtica de emogdes, pensamentos e sentimentos,
fortalecendo a autoestima e a autoconfianca. Consequentemente, o jovem aprende a nao se
importar excessivamente com a opinido alheia ou com estimulos negativos do meio que tentam
desvia-lo de seu foco.
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

O estudo demonstrou que a Psicologia Humanista oferece um conjunto sélido de
principios, fundamentos tedricos e praticas terapéuticas profundamente benéficos para o
crescimento pessoal e o bem-estar emocional de adolescentes em processo de transicdo para a
vida universitaria. Essa fase, marcada por intensas mudangas cognitivas, emocionais e sociais,
exige do jovem uma capacidade ampliada de autoconhecimento, adaptagdo e enfrentamento,
aspectos diretamente favorecidos pela perspectiva humanista.

Ao enfatizar valores como a dignidade humana, a liberdade existencial e a autorrealizagéo,
o Humanismo fornece ao individuo uma base psicoldgica solida para compreender-se como
sujeito ativo e responsavel por sua propria trajetoria. Nessa visao, o ser humano nao é reduzido
a sintomas ou comportamentos isolados, mas € percebido como um todo integrado, dotado de
potencial de crescimento continuo, de capacidade de escolha consciente e de tendéncia natural
a realizagao de suas potencialidades.

Diante dos resultados, recomenda-se que as instituicdes de ensino superior incorporem
0s principios humanistas em seus programas de apoio psicologico, orientacdo educacional e
formacgao institucional. A promocao de um ambiente académico pautado pela empatia, aceitacao
incondicional e respeito as individualidades pode favorecer significativamente a saude mental e
o desempenho dos estudantes.

Além disso, o investimento em praticas humanistas dentro das universidades ndo deve
ser entendido apenas como uma estratégia de prevencgao ao sofrimento psiquico, mas como um
compromisso ético com a formacgado integral do ser humano. Ao valorizar o didlogo, a
autenticidade e a responsabilidade pessoal, o Humanismo contribui para a construcido de
profissionais mais conscientes, empaticos e socialmente comprometidos, capazes de atuar em
prol de uma sociedade mais equilibrada, saudavel e humanizada.

O crescimento existencial e o bem-estar emocional dos estudantes ndo dependem apenas
de métodos pedagdgicos eficazes, mas também de relagdes humanas auténticas, baseadas na
confianga, na empatia e na escuta genuina. Quando o ambiente universitario acolhe o individuo
em sua totalidade — com suas duvidas, emogdes e potenciais —, abre-se espago para o
florescimento de sujeitos mais conscientes de si e do mundo, capazes de agir com
responsabilidade e compaixao.

Assim, ao integrar os principios da Psicologia Humanista a formagao académica, forma-
se nao apenas o profissional do futuro, mas o ser humano pleno, capaz de compreender que a
verdadeira realizagao esta em viver com sentido, liberdade e coeréncia interna. O Humanismo,
portanto, transcende o campo tedrico e se consolida como um caminho para o desenvolvimento
da humanidade em sua esséncia — um convite a reflexdo, a presenca e a autenticidade na
construcdo de uma sociedade mais humana e solidaria.
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