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Um pouco sobre a Historia da Psicologia

Antes da 22 G.M.

Focos:
- Curar a doenca mental

- Tornar a vida das pessoas mais
gratificante

- |ldentificar e desenvolver os
talentos pessoais

Depois da 22 G.M.

Enfase no foco:

- Curar as  perturbacoes
decorrentes do conflito,
nomeadamente a ansiedade, a
depressao e o stress poOs-
traumatico.



Como surge a Psicologia Positiva®?

A psicologia ndo esta a produzir suficiente
conhecimento sobre o que faz a vida valer a pena”

Seligman e Csikszentmihalyi, 2000

Journal of American Psychologist

“A psicologia positiva é o estudo cientifico do que corre bem na vida, desde o
nascimento até a morte e em todas as paragens pelo meio. (...)

Todas as vidas tém picos e vales e a psicologia positiva ndo nega os vales. {(...)
O que é bom na vida é tdo genuino como aquilo que é mau e, por isso,

merece igual atencdo dos psicdlogos. (...) ”
Peterson, 2006



Areas de estudo da Psicologia Positiva

Emocoes Positivas

positivas subjetivas

N\

{Tracos POSitiVOSJ S { Instituicoes }

{ Experiéncias J

individuais positivas

Forcas de carater Familias, escolas, empresas,
comunidades...



PSICOLOGIA POSITIVA EDUCACAO

Bem-estar

Atitude Mental Métodos de

ensino

Florescimento

EDUCACAO
POSITIVA

Organizacoes positivas

Forcas de Carater

Paradigmas
educativos

Resiliéncia

Flow

Inspirado em Norrish, Williams, O’Connor e Robinson (2013) e Kern e Kaufman, IPEN Report



O que € a Educacao Positiva?

Competéncias académicas tradicionais

S

Competéncias de bem-estar:

P.E.R.M.A.

Emocgoes positivas (Positive emotions)
Envolvimento (Engagement)
Relacdes positivas (Relationships)
Vida com sentido (Meaning)
Realizacao (Achievement).

Virtudes e Forcas de Carater

(Seligman et al., 2009)



Bem-estar nas
escolas?

e ¢ um antidoto para os estados
depressivos;

e ¢ uma forma de aumentar a
satisfacao com a vida;

e desenvolve o pensamento criativo
e melhora a aprendizagem.

Seligman, Ernst, Gillham, Reivich & Linkins (2009)



O que € a
Educacao
Positiva™

Autor filme: IPEN - International
Positive Education Network

“E a educacdo que permite descobrir as forcas
de cada individuo...”

“E a intersecdo da educacdo tradicional com a
construcao do bem-estar.”

“E construir mentalidades, competéncias,
atitudes e habitos nos jovens, para o futuro.”

https://www.youtube.com/watch?v=6ZeR460A eM&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=6ZeR460A_eM&feature=youtu.be

Educacao Positiva

As diferentes definicdes tém um
objetivo comum:

DESPERTAR O QUE DE MELHOR EXISTE
EM CADA ALUNO:!

Kern e Kaufman, IPEN Report




Virtudes e Forcas de Carater

O que ha de melhor no ser

humano?

Martin Seligman

Como é que construimos uma
vida realizada e prospera para

nos e para os outros?

Character Strengths and Virtues:
a Handbook and Classification, 2004

Christopher Peterson



« SABEDORIA

« CORAGEM

« HUMANIDADE

* JUSTICA

« TEMPERANCA

« TRANSCENDENCIA

Virtudes



24
forcas de carater

Humok Curiosidade

£

Linguagem comum que descreve as melhores qualidades humanas;
Traduzem-se em sentimentos, pensamentos e a¢oes;

Refletem a nossa identidade pessoal,;

Ajudam-nos a viver uma vida realizada e com sentido;
Combinam-se de forma diferente em cada um;

Fazem-nos sentir especialmente bem.



Virtudes e Forcas de Carater
(Peterson and Seligman, 2004)

Coragem
Criatividade
Curiosidade
Abertura a novas ideias
Sabedoria e

; Conhecimento
Gosto pela aprendizagem

Perspetiva

Trabalho em Equipa Justica

Justica /
Equidade

Lideranca

Perdao

Persisténcia

Coragem

Uma vida de
prazer,

Honestidade

envolvimento
e significado

Temperanga

Humildade

Prudéncia

Entusiasmo

Amor

Bondade

Inteligéncia social /
Empatia

Humanidade
Apreciagdo da
Beleza e Exceléncia

Gratidao

Transcendéncia
Esperancga

Humor

Espiritualidade

Autocontrolo



Sabedoria Coragem

caminhos para adquirir e usar o caminhos para atingir objetivos,
conhecimento superando obstaculos.

a
Persistencia Bondade

Sy

Curiosidade

Entusiasmo

Dou e recebo amor.
Sou a pessoa mais importante
na vida de alguém.




Justica

caminhos para viver de forma saudavel

em comunidade.

Lideranca

Trabalho em Equ\pa

Gosto de trabalhar
e jogar com os outros. Dou o meu melhor
para o sucesso do grupo.

Temperanca

caminhos para nos proteger dos
EXCessos.

Autocontrolo

Prudéencia

Gosto de preparar com cuidado
as minhas atividades.
Penso bem antes de fazer as coisas.

Apreciagdo da beleza
e da exceléncia

Esp'\r'\ma\'\do\de

Gosto de rir e de fazer rir os outros.
Sou bem disposto e procuro formas alegres
de ultrapassar as dificuldades.




Como podemos :
identificar as forcas de Observagao
carater?




Observacao

1. Construir e usar uma linguagem baseada nas 24
forcas.

2. Observar e escutar. Como sao as forcas em acao?
Procurar mudancgas na energia.

* Dicas nao-verbais: uma boa postura e contato
visual, olhos “iluminados”, mais sorrisos ou
maior uso de gestos.

e Dicas verbais: voz mais assertiva, vocabulario
melhorado e clareza na fala.
3. Nomear e explicar os comportamentos que refletem
forcas de carater. Exemplo:

“Maria, dizes sempre palavras carinhosas aos teus
colegas. Isso faz com que eles se sintam felizes.”

CUR\VOZ1DADE

e —

PersiSTENCIA

EMPATIA

OTIMISMO

AUSTiCA



Questionario

* http://www.viacharacter.org/www/Character-
Strengths-Survey

VA

VIAINSTITUTE ON

CHARACTER



http://www.viacharacter.org/www/Character-Strengths-Survey

1: Criatividade @

FPensar em novas formas de fazer as coisas € uma componente importante acerca de
guem tu és. Nunca ficas satisfeito(a) por fazer as coisas de forma convencional quando
existe uma alternativa melhor.

2: Perdéo %

Perdoas aqueles que te fizeram mal. Das sempre uma segunda oportunidade as
pessoas. O principio que te guia e a misericordia e nao a vinganca.

3: Integridade &

Es uma pessoa honesta, nﬁp s0 por falares a verdade, mas por viveres a tua vida de uma
forma genuina e autentica. Es uma pessoa com o0s pés assentes na terra e sem vaidades.
Es uma pessoa verdadeira.

4: Espiritualidade #%

Tens crencas fortes e coerentes acerca do proposito e significado superiores do
universo. Sabes qual e o teu lugar num sistema mais alargado. As tuas crencas
influenciam as tuas acgoes e sao uma fonte de conforto para fi.

5: Amor ‘e

Valorizas relagoes de proximidade com os outros, especialmente aquelas em que a
partitlha e o cuidar sao reciprocos. As pessoas a quem te sentes mais proximo sao
aquelas que se sentem mais proximas de ti.

6: Apreciacéo da beleza e exceléncia @

Observas e aprecias a beleza, a exceléncia e/ou a competéncia em todos os dominios da
vida, da natureza a arte, a matematica, a ciéncia, a experiéncia do dia-a-dia.

7: Curiosidade o
Tens curiosidade acerca de tudo. Estas sempre a fazer perguntas e consideras todos os
assuntos e temas fascinantes. Gostas de explorar e descobrir.

8: Gratidao .



Forcas de assinatura

Forcas que possuimos, celebramos e exercitamos
frequentemente e que se destacam por serem sentidas como
uma identidade propria:

- Dao-nos um sentimento de autenticidade (“sou mesmo eu”);
- Ansiamos por encontrar novas formas de as usar;
- Energizam-nos e alegram-nos quando as pomos em pratica;
- Estao presentes nos nossos melhores projetos pessoais;
- S3o inevitaveis e naturais em nos.

Peterson & Seligman, 2004



A Ciéncia do Carater

https://www.youtube.com/watch?v=3uhfNjahPAc

ACiencialdolCarater



https://www.youtube.com/watch?v=3uhfNjahPAc
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As forcas de carater nas criancas e jovens

i



As forcas nas criancas

- as forcas mais desenvolvidas em
criancas entre os 3 e 0s 9 anos sao o
amor, a curiosidade, a bondade, a

criatividade e o humor.

- as forcas “do coracao”, o amor, a
esperan¢a e a vitalidade, sao as que
se associam mais fortemente a

felicidade.

Park & Peterson, 2006



As forcas nos adolescentes

- questionario VIA a partir dos 10

Dol

anNos  esteu %Yoﬁ& por
e tor  onotcdo.

- a gratidao, o amor e o humor sao Eo  ecton  gpafo. por
ter €Qn’l\‘\o,
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Park & Peterson, 2006



* Experienciamos um viés de negatividade, i.e.,

B A uma tendéncia para nos focarmos no que é
O rq Ue negativo e nao corre bem.
CU |':iva ' as * Estamos tao habituados a agir de acordo com as

nossas forcas que nem temos consciéncia delas.

forcas desde a | .

Ganhamos uma linguagem comum positiva para

in-féncia’,) reconhecer aspetos nos outros que merecem
' ser valorizados e que habitualmente passam
“ao lado”.

* |dentificar, explorar, reconhecer e desenvolver
as forcas contribui para o nosso bem-estar e
florescimento.

Park & Peterson, 2008



A Nossa
experiéncia com
12 ciclo

Foco em 12 forcgas




Desenhar e expor as forcas




|[dentificar forcas proprias




|[dentificar forcas nos outros




4

Contar, criar e descobrir forcas nas historias
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Avdei a rmimba Amees a

- ry

As forcas sao como
superpoderes!




Carnaval




Reconhecer forcas




CRESCER_(

) M FORCA(S)

/ I 000 para fe ajudar
] y J B s ¥
’ 405Crescer em For¢acs)

W~ _,

. D0S 6 aos 12 anos, em
\‘ familia ou na escola

1\
. o
&l

“Crescer em forca(s)”

Um jogo para semear forgas nos mais novos



WL

RazOes para conhecer

este jogo!
e Estimula as criancas a descobrir e a usar =
as suas forcas na vida diaria. ,
* Incentiva-as a identificar e a apreciar as \

forcas dos outros. : &

* Proporciona momentos ludicos e de

aprendizagem, em familia ou na escola.
A




Por exernplo, uma pessoa da ‘ ‘ Bl Podes ver a lista de sugestdes
familia. amigo ou colega Ndo digas 0 norme da FORCA ' na carta das instrugdes

~ Dou e recebo amor.
Soua; ais importante
de alguém.




Como adquirir?

PVP: 19,90 €
Correio registado: 3,35 €

Contactos:
semearvalores@gmail.com
Mafalda: 964355509
Patricia: 919412919

www.semearvalores.pt



mailto:semearvalores@gmail.com
http://www.semearvalores.pt/

iy

Obrigada!

‘ [
TR i ’
»
)
‘ * l'
- ' O




