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Psicologia Positiva

A Psicologia Positiva surgiu, através dos estudo dos psicologos e
cientistas Martin Seligman e Christopher Peterson, trazendo uma visao
positiva da natureza humana inspirada nos estudos de Abraham
Maslow.

A Psicologia Positiva defende um olhar mais aberto para as
capacidades e competéncias humanas. Seu objetivo principal é
focar na busca pela felicidade, bem-estar e autorrealiza¢ao.

A base da Psicologia Positiva € o estudo cientifico das Forgcas de
Carater (pessoais) e Virtudes chamada de Ciéncia do Carater.




Ciéncia do Cardter

As Forcas de Carater ou Forcas Pessoais sdo as partes da
personalidade humana que afetam pensamentos, sentimentos e
comportamentos. Os cientistas identificaram 6 virtudes e 24 forcas,
que descrevem o que had de melhor no ser humano. Essas forcas sao
caracteristicas comuns a todos os seres humanos, independentemente
de suas crencas ou origens, pois sdo caminhos ou for¢cas propulsoras
para alcancar as virtudes humanas e consequentemente o bem-estar,
autoconsciéncia e autorrealizacao.




Virtudes e Forcas Pessoais

Virtude: Sabedoria Virtude: Coragem
Forcas:
e Criatividade
o Curiosidade
e Discernimento

Virtude: Humanidade

Forcas:

Forcas:
e Bravura
e Perseveranca
« Honestidade
e Entusiasmo

e« Amor
e Bondade
 Inteligéncia Social

« Amor ao Aprendizado
e Perspectiva

Auxiliam vocé a criar
relacionamentos duradouros e
positivos.

Auxiliam vocé exercita sua
vontade e enfrentar as
adversidades.

Auxiliam voceé a reunir e usar
conhecimento.




Virtudes e Forcas Pessoais

Virtude: Justiga Virtude: Temperanga Virtude: Transcendéncia

Forcas: Forcas: Forcas:

. Trabalho em Equipe e Perdao « Apreciacdo da Beleza e da
o Imparcialidade  Humildade Exceléncia

« Gratidao

e Esperanca

e Humor
Auxiliom vocé a atuar na o Espiritulidade

comunidade ou situacoes Auxiliam vocé a gerenciar Auxiliam vocé a se conectar com
baseadas em grupo. habitos e se proteger. 0 universo maior e fornecem
contra o excesso. significado a vida.

 Lideranca e Prudéncia
o Autocontrole




Por que as forcas de carater séo
téio importantes?

Quando as coisas vdo bem, podemos usar as forcas de carater para nos ajudar a ver o que ha de
melhor em nés mesmos e nos outros. Quando as coisas vao mal, podemos usar as forcas de carater
para equilibrar os desafios que enfrentamos, para mudar o nosso foco do negativo para o positivo,
para evitar nos tornar excessivamente autocriticos, pensando em nossas forcas e ndo no que ha
de errado conosco.

Reconhecer nossas virtudes e forcas de carater pode nos ajudar a perceber as coisas boas ao
nosso redor; descobrir como podemos fazer melhor; e catalisar comportamentos positivos,
virtuosos, saudaveis ou mais equilibrados. Pesquisas cientificas mostraram muitos beneficios do uso
de forcas de cardater nos dominios fisico, psicolégico, emocional, social e espiritual. Beneficios
especificos das forcas de cardater tém sido associados aos principais elementos do bem-estar e
desenvolvimento pessoal: emo¢oes positivas, engajamento, significado de vidaq,
relacionamentos positivos e autorrealizag¢do. Eles foram associados a muitos outros beneficios que
nos ajudam a amplificar o que ha de positivo em nossa vida, como autoaceitacdao, autonomiq,
progresso de metas, saude fisica e mental, compaixado e resiliéncia.



Por que as forcas de carater séo
téo importantes?

Pesquisas mais recente mostram que ajudar o ser humano a aumentar suas forcas pode ser
mais eficiente do que se concentrar na correcdao dos seus déficits. Mas, focar no positivo
ndo € o mesmo que ignorar o negativo. Por isso, € importante aprender a reformular o
negativo, pois o ser humano tende a se lembrar e ser afetado mais por acontecimentos
negativos do que por acontecimentos positivos. Problemas e emocoes perturbadoras ficam
conosco como cola. Nossas forcas podem ajudar a trazer maior equilibrio a esta equacdo. E
claro que precisamos de experiéncias negativas para aprender, nos motivar, alertar e ajudar

a crescer. Entretanto, essas experiéncias negativas ndo podem nos definir.

Refletir sobre nossas forcas e virtudes nos ajuda a compensar estas experiéncias negativas, a
descobrir a melhor forma de evita-las no futuro e nos recordar que temos recursos uUnicos
disponiveis em situacoes negativas.

Todos ndés temos pontos cegos na nossa autoconsciéncia — ndo existe uma pessoa
perfeitamente consciente. Ha mais coisas que ndo sabemos sobre nés mesmos do que aquilo que
sabemos.



Por que as forcas de carater séo
téo importantes?

E em alguns casos, outros estao mais conscientes de como nos comportamos do que nés mesmos!
Como as forcas de carater atuam como impulsionadores da autoconsciéncia, nos auxiliam a
preencher algumas dessas lacunas no nosso autoconhecimento.

Somos seres plurais! O ser humano expressa uma variedade de forcas de carater em paralelo,
nao sendo possivel defini-lo rigidamente dentro de uma unica forca ou virtude. A boa noticia &
que nossa personalidade pode ser mapeada atraves de nossas virtudes e forcas de carater. O
questionadrio VIA, criado e validado pela comunidade académica, € uma ferramenta que apoia
esse mapeamento.

Foram mapeadas 6 virtudes e 24 forcas de carater universais. Embora existam 24 pontos fortes
em cada um de noés, a forma como cada pessoa expressa cada ponto forte é Unica. Ninguém
expressa estes pontos fortes de cardcter da mesma forma e intensidade que vocé. Os seus
padroes de forcas pessoais refletem a sua humanidade unica. Aléem disso, em cada situacao
da sua vida, vocé expressa as suas proprias combinacoes de forcas de cardter, e essa expressao
muda de situacdo para situacado. Por isso,_é tao importante analisa-las e mapeda-las.




Beneficios comprovados da
utilizacdio das Forcas Pessoais e

Virtudes

Maior felicidade, bem- Maior engajamento e Maior senso de Maior Autoconsciéncia e
estar e qualidade de produtividade no significado e proposito. Autorrealizacado.
vida. trabalho.
Reducado do Stress e Maior alcance de metas Fortalecimento nos Ressignificacdo, maior
aumento da e objetivos. relacionamentos. resolucdo de problemas
autoconfianca. e superacao de

adversidades.
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Através do mapaq,
compreende-se suas principais
forcas, sua forma de
funcionamento mental e

emocional e como utilizar
tudo isso a seu favor de S\%l/}é
forma prdtica no dia a dia. g




Formato do Mapa

Identificacao das principais forcas pessoais e

virtudes. (Questionario VIA)

Mapa das Virtudes

Mapa das Forcas Pessoais

Andlise das Virtudes e Forcas Pessoais




Formato do Mapa

Melhores formas de utilizacao das Forcas
Pessoais

Mapa de Reflexoes

Planejamentos de Intervencoes e Acoes

necessarias

PDF e Video explicativo do Mapa




Infos para Agendamento
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