
Aula 5 - Desvendando o Potencial Humano: 
Forças de Caráter e Virtudes
Você já parou para pensar no que realmente o impulsiona? Naquelas qualidades que o fazem brilhar, mesmo nos 
momentos mais desafiadores? Muitas vezes, focamos tanto em nossos pontos fracos ou no que precisamos 
melhorar que esquecemos de nutrir e reconhecer o que já temos de melhor. A Psicologia Positiva nos convida a 
mudar essa perspectiva, direcionando nosso olhar para as forças intrínsecas que possuímos.

Esta aula é um convite para uma jornada de autodescoberta e empoderamento. Entender suas forças de caráter 
não é apenas um exercício acadêmico; é uma ferramenta poderosa para aprimorar sua vida pessoal, seus 
relacionamentos e até mesmo sua trajetória profissional. Para estudantes universitários, essa compreensão pode 
otimizar o desempenho acadêmico e abrir portas para novas oportunidades. Para aqueles que buscam 
certificações para concursos, é um diferencial que demonstra não apenas conhecimento, mas também um 
profundo entendimento sobre o desenvolvimento humano e o bem-estar.

Ao final desta aula, você será capaz de:

Compreender a estrutura e a importância da Classificação VIA (Values in Action) de Forças de Caráter e 
Virtudes.

Identificar e descrever as seis virtudes universais e as 24 forças de caráter associadas a elas.

Reconhecer a relevância de suas próprias forças de caráter, especialmente suas forças de assinatura.

Conectar esses conceitos com as tendências atuais da Psicologia Positiva, como a PP 2.0 e as intervenções 
digitais.

Navegaremos por uma introdução à classificação VIA, explorando as seis virtudes universais 3 Sabedoria, 
Coragem, Humanidade, Justiça, Temperança e Transcendência 3 e detalhando as 24 forças de caráter que as 
compõem. Por fim, abordaremos como você pode começar a identificar suas próprias forças de assinatura, 
aquelas que mais o representam e energizam. Prepare-se para uma aula que promete não apenas informar, mas 
também inspirar e transformar sua percepção sobre si mesmo.



A Bússola Interna: Introdução à 
Classificação VIA
Imagine que a vida é uma vasta floresta, cheia de caminhos e desafios. Para navegar por ela com sucesso, você 
precisa de uma bússola confiável. No campo do bem-estar e do desenvolvimento humano, essa bússola são as 
nossas forças de caráter. Elas são os traços positivos de personalidade que nos permitem florescer, superar 
adversidades e contribuir para o mundo ao nosso redor. Mas como podemos identificar e organizar essas 
qualidades de forma sistemática?

Foi com essa pergunta em mente que os renomados psicólogos Martin Seligman e Christopher Peterson, pioneiros 
da Psicologia Positiva, embarcaram em um projeto ambicioso. Eles perceberam que, enquanto a psicologia 
tradicional focava em patologias e fraquezas, havia uma lacuna na compreensão e classificação das qualidades 
humanas positivas. Assim, nasceu a Classificação VIA (Values in Action) de Forças de Caráter e Virtudes, um 
contraponto ao Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais (DSM), mas focado no que há de melhor 
em nós.

A Classificação VIA não é apenas uma lista de adjetivos bonitos; é um sistema robusto, baseado em anos de 
pesquisa intercultural e histórica. Peterson e Seligman analisaram textos filosóficos, religiosos e culturais de 
diversas civilizações ao longo de milênios, buscando traços de caráter que fossem universalmente valorizados. O 
objetivo era criar uma linguagem comum para descrever o que significa ser uma pessoa virtuosa e florescer, 
transcendendo barreiras culturais e temporais.

Este sistema nos oferece uma estrutura para entender a complexidade do caráter humano, categorizando-o em 
virtudes amplas e forças de caráter específicas. É uma ferramenta prática para a autodescoberta e para o 
desenvolvimento de intervenções que promovem o bem-estar. Ao invés de focar no que está "errado", a VIA nos 
direciona para o que está "certo" e pode ser cultivado.



As Grandes Colunas da Humanidade: As 6 
Virtudes Universais

Se as forças de caráter são os tijolos que construímos em nossa personalidade, as virtudes universais são as 
grandes colunas mestras que sustentam a estrutura de um ser humano pleno e funcional. O modelo VIA organiza 
as 24 forças de caráter em seis categorias amplas, que representam qualidades morais e intelectuais valorizadas 
em quase todas as culturas e épocas da história humana. Elas são mais do que simples traços; são os pilares de 
uma vida significativa e virtuosa.

Essas virtudes não são conceitos abstratos, mas sim manifestações de como vivemos e interagimos com o mundo. 
Pense nelas como grandes avenidas que nos levam ao bem-estar e à realização. Cada uma delas agrupa um 
conjunto de forças de caráter mais específicas, que são as maneiras pelas quais essas virtudes se expressam em 
nosso dia a dia. Por exemplo, a virtude da Coragem não é apenas a ausência de medo, mas a capacidade de agir 
com bravura, persistência e integridade, mesmo diante de desafios.

A beleza desse sistema reside na sua capacidade de nos oferecer uma visão holística do caráter. Ao invés de nos 
perdermos em uma lista interminável de qualidades, temos um mapa claro que nos ajuda a entender como 
diferentes forças se conectam e contribuem para um propósito maior. Isso é particularmente relevante na 
Psicologia Positiva 2.0, que reconhece que o bem-estar não é apenas a ausência de problemas, mas a capacidade 
de navegar pelas adversidades usando nossas forças, integrando tanto o positivo quanto o negativo da experiência 
humana.

Vamos mergulhar em cada uma dessas seis virtudes, compreendendo o que elas representam e como elas 
pavimentam o caminho para uma vida mais rica e significativa. Elas são a base sobre a qual construiremos nosso 
entendimento das 24 forças de caráter, que veremos em detalhes nas próximas páginas.

Sabedoria
Forças cognitivas que permitem 
adquirir e usar o conhecimento

Coragem
Força emocional para enfrentar 
desafios e oposições

Humanidade
Forças interpessoais de cuidado 
e conexão com outros

Justiça
Forças cívicas que sustentam a 
vida em comunidade

Temperança
Forças que protegem contra 

excessos e promovem equilíbrio

Transcendência
Forças que conectam a algo 

maior e proporcionam sentido



1. Sabedoria e Conhecimento: A Virtude da 
Mente Aberta
A primeira das virtudes universais é a Sabedoria e Conhecimento. Ela engloba as forças cognitivas que nos 
permitem adquirir e usar o conhecimento de forma eficaz. Não se trata apenas de ser inteligente ou ter muitas 
informações, mas de saber como aplicar o que se aprende, de ser curioso sobre o mundo e de ter uma mente 
aberta para novas ideias. É a virtude que nos impulsiona a buscar a verdade, a compreender a complexidade e a 
pensar criticamente.

Imagine um explorador que, antes de se aventurar em um território desconhecido, estuda mapas, aprende sobre a 
flora e a fauna local e ouve as experiências de outros viajantes. Essa preparação, essa sede por entender e essa 
capacidade de usar o conhecimento para navegar com segurança, é a essência da sabedoria. Ela nos permite não 
apenas resolver problemas, mas também antecipar desafios e encontrar soluções inovadoras.

No contexto acadêmico e profissional, a sabedoria é inestimável. Um estudante com forte sabedoria não apenas 
memoriza fatos, mas os conecta, questiona e aplica em diferentes contextos. Um profissional com essa virtude é 
aquele que busca constantemente aprender, que se adapta a novas informações e que usa seu discernimento para 
tomar decisões ponderadas. É a base para a inovação e para a resolução de problemas complexos.

Criatividade
Pensar em novas e produtivas 
formas de conceituar e fazer 
as coisas.

Curiosidade
Interesse em experiências 
novas, exploração e 
descoberta.

Julgamento/Pensament
o Crítico
Pensar sobre as coisas e 
examiná-las de todos os lados; 
não tirar conclusões 
precipitadas.

Amor ao Aprendizado
Dominar novas habilidades, 
tópicos e corpos de 
conhecimento.

Perspectiva
Ser capaz de dar conselhos 
sábios aos outros; ter uma 
visão ampla da vida.



2. Coragem: A Virtude da Força Interior
A segunda virtude é a Coragem, que representa a força emocional 
que nos permite alcançar objetivos diante da oposição, seja ela 
interna ou externa. Não se trata de ausência de medo, mas da 
capacidade de agir apesar dele. A coragem nos capacita a 
enfrentar desafios, a persistir em nossos esforços e a defender o 
que acreditamos, mesmo quando é difícil ou impopular.

Pense em um atleta que, após uma lesão grave, enfrenta meses de 
reabilitação dolorosa para voltar a competir. Ele sente dor, 
frustração e incerteza, mas sua coragem o impulsiona a continuar, 
a não desistir de seu objetivo. Essa é a essência da coragem: a 
resiliência e a determinação para seguir em frente, mesmo quando 
o caminho é árduo. A Psicologia Positiva 2.0, com seu foco na 
importância das adversidades, ressalta como a coragem é 
fundamental para transformar desafios em oportunidades de 
crescimento.

No ambiente acadêmico, a coragem se manifesta ao apresentar 
um trabalho desafiador, ao defender uma ideia em um debate ou 
ao persistir em um projeto complexo. No mercado de trabalho, é a 
coragem de inovar, de assumir riscos calculados ou de se 
posicionar eticamente em situações difíceis. É a virtude que nos 
permite viver com autenticidade e integridade.

Bravura
Não se intimidar com ameaças, desafios, 
dificuldades ou dor; defender o que é certo.

Persistência
Terminar o que se começa; persistir em um curso de 
ação apesar dos obstáculos.

Integridade
Ser autêntico e honesto; apresentar-se de forma 
genuína.

Vitalidade
Abordar a vida com entusiasmo e energia; sentir-se 
vivo e ativamente engajado.



3. Humanidade: A Virtude do Amor e da 
Conexão
A terceira virtude, a Humanidade, abrange as forças interpessoais que envolvem o cuidado e a amizade com os 
outros. Ela se manifesta na nossa capacidade de amar, de ser gentil e de compreender as emoções e intenções 
alheias. É a virtude que nos conecta uns aos outros, que nos permite formar laços significativos e que nos 
impulsiona a agir com compaixão e empatia.

Imagine um grupo de amigos que se apoia mutuamente nos momentos de alegria e tristeza. Eles ouvem uns aos 
outros, oferecem ajuda quando necessário e celebram as conquistas em conjunto. Essa teia de apoio e afeto é um 
reflexo da humanidade em ação. É a capacidade de ver o outro não apenas como um indivíduo, mas como parte de 
uma comunidade maior, digno de respeito e carinho.

No contexto universitário, a humanidade se expressa na colaboração em projetos de grupo, na empatia com 
colegas que enfrentam dificuldades ou na participação em iniciativas sociais. Profissionalmente, é a base para um 
bom trabalho em equipe, para a liderança empática e para a construção de relacionamentos duradouros com 
clientes e colegas. A inteligência social, uma das forças dessa virtude, é cada vez mais valorizada no mercado de 
trabalho, pois permite navegar complexas dinâmicas interpessoais.

Amor
Valorizar relacionamentos 
próximos com os outros, 
especialmente aqueles em que 
o afeto é mútuo.

Construir laços profundos

Demonstrar afeto genuíno

Cultivar intimidade 
emocional

Gentileza
Fazer favores e boas ações para 
os outros; ajudar e cuidar dos 
outros.

Oferecer ajuda espontânea

Demonstrar compaixão

Praticar generosidade

Inteligência Social
Estar ciente dos motivos e 
sentimentos de si mesmo e dos 
outros; saber como se 
comportar em diferentes 
situações sociais.

Ler sinais não-verbais

Adaptar-se a contextos 
diversos

Navegar relações com 
sabedoria



4. Justiça: A Virtude da Vida em 
Comunidade
A quarta virtude é a Justiça, que se refere às forças cívicas que sustentam a vida em comunidade. Ela nos 
impulsiona a agir de forma equitativa, a promover a igualdade e a trabalhar pelo bem-estar coletivo. A justiça não é 
apenas sobre leis e regras, mas sobre a capacidade de criar e manter sociedades justas e funcionais, onde todos 
têm a oportunidade de prosperar.

Pense em um time de futebol onde cada jogador entende seu papel, respeita as regras e trabalha em conjunto para 
um objetivo comum, independentemente de suas habilidades individuais. O sucesso do time depende da justiça na 
distribuição de tarefas, na valorização de cada membro e na liderança que garante um ambiente equitativo. Da 
mesma forma, a justiça em uma comunidade ou organização garante que todos se sintam valorizados e tenham 
voz.

No ambiente acadêmico, a justiça se manifesta na honestidade em trabalhos, no respeito às diferentes opiniões em 
debates e na contribuição para um ambiente de aprendizado inclusivo. No mundo profissional, é a base para a 
ética nos negócios, para a liderança que empodera a equipe e para a promoção de políticas que beneficiam a 
todos. A capacidade de liderar e de ser um bom cidadão são qualidades essenciais para qualquer profissional que 
busca impactar positivamente seu entorno.

01

Cidadania
Trabalhar bem como membro de um 
grupo ou equipe; ser leal ao grupo.

Esta força se manifesta quando 
participamos ativamente de projetos 
coletivos, respeitamos as normas 
compartilhadas e contribuímos para 
o bem comum.

02

Imparcialidade
Tratar todas as pessoas da mesma 
forma, de acordo com noções de 
justiça e equidade.

Demonstramos imparcialidade 
quando avaliamos situações 
objetivamente, sem favoritismos, e 
defendemos tratamento justo para 
todos.

03

Liderança
Organizar atividades de grupo e ver 
que elas acontecem; encorajar o 
grupo a fazer as coisas.

A liderança se expressa quando 
inspiramos outros a agir, 
coordenamos esforços coletivos e 
assumimos responsabilidade pelo 
bem-estar do grupo.



5. Temperança: A Virtude do Equilíbrio e 
Autocontrole
A quinta virtude, a Temperança, engloba as forças que nos protegem contra excessos e nos ajudam a manter o 
equilíbrio. Ela se manifesta na capacidade de perdoar, de ser humilde, de agir com prudência e de regular nossas 
emoções e impulsos. A temperança não é sobre repressão, mas sobre moderação e sabedoria na gestão de si 
mesmo, permitindo que as outras virtudes brilhem sem serem ofuscadas por comportamentos impulsivos ou 
extremistas.

Imagine um chef de cozinha que, ao preparar um prato complexo, sabe exatamente a quantidade certa de cada 
ingrediente para criar um sabor harmonioso. Ele não exagera no sal, nem na pimenta; ele dosa com precisão, 
buscando o equilíbrio perfeito. Da mesma forma, a temperança nos ajuda a dosar nossas reações, a controlar 
nossos impulsos e a agir com moderação, evitando arrependimentos e promovendo a paz interior.

No contexto universitário, a temperança é crucial para gerenciar o tempo de estudo, para lidar com o estresse das 
provas e para manter a calma em situações de pressão. Profissionalmente, ela se traduz na capacidade de tomar 
decisões ponderadas, de lidar com críticas de forma construtiva e de manter a compostura em ambientes 
desafiadores. A autorregulação, em particular, é uma força cada vez mais estudada pela neurociência do bem-
estar, que mostra como o controle dos impulsos e a capacidade de adiar a gratificação estão ligados a melhores 
resultados de vida.

Força de Caráter Descrição Manifestação

Perdão Perdoar aqueles que o 
prejudicaram; aceitar as falhas 
dos outros.

Liberar ressentimentos, dar 
segundas chances, focar na 
reconciliação.

Humildade Não buscar os holofotes; deixar 
que suas realizações falem por si.

Reconhecer limitações, valorizar 
contribuições alheias, aprender 
com críticas.

Prudência Ser cuidadoso com suas 
escolhas; não correr riscos 
desnecessários.

Planejar com antecedência, 
avaliar consequências, tomar 
decisões informadas.

Autorregulação Gerenciar seus sentimentos e 
ações; ser disciplinado.

Controlar impulsos, manter 
rotinas saudáveis, persistir em 
objetivos de longo prazo.



6. Transcendência: A Virtude do Sentido e 
da Conexão Maior
A sexta e última virtude é a Transcendência, que engloba as forças que nos conectam a algo maior que nós 
mesmos e que nos proporcionam um senso de propósito e significado. Ela se manifesta na capacidade de apreciar 
a beleza, de expressar gratidão, de ter esperança, de usar o humor e de encontrar significado na espiritualidade. A 
transcendência nos eleva, nos inspira e nos ajuda a ver a vida sob uma perspectiva mais ampla e otimista.

Imagine um artista que, ao observar um pôr do sol, sente uma profunda admiração pela beleza da natureza e é 
inspirado a criar uma obra-prima. Ou alguém que, mesmo diante de uma dificuldade, mantém a esperança de que 
dias melhores virão. Essas experiências de elevação, de conexão com algo sublime, são a essência da 
transcendência. Ela nos permite ir além das preocupações cotidianas e encontrar um sentido mais profundo na 
existência.

No ambiente acadêmico, a transcendência pode se manifestar na paixão por um campo de estudo, na gratidão 
pelos professores e colegas, ou na esperança de que o conhecimento adquirido possa contribuir para um futuro 
melhor. Profissionalmente, é a capacidade de encontrar propósito no trabalho, de inspirar os outros com otimismo 
e de usar o humor para aliviar tensões. A gratidão, em particular, tem sido objeto de diversas Intervenções Digitais 
(PPIs), com aplicativos e plataformas online que incentivam a prática diária, validando sua eficácia na promoção do 
bem-estar.

Apreciação da Beleza e 
Excelência

Notar e apreciar a beleza, a 
excelência e/ou o desempenho 

habilidoso na vida.

Gratidão
Estar ciente e agradecido pelas 
coisas boas que acontecem; 
expressar agradecimento.

Esperança
Esperar o melhor e trabalhar 
para alcançá-lo; acreditar que 
um bom futuro é possível.

Humor
Gostar de rir e fazer os outros rirem; 
ver o lado leve da vida.

Espiritualidade
Ter crenças coerentes sobre o 
propósito e o significado mais 

elevado da vida.



As 24 Forças de Caráter: Detalhando o 
Mosaico Humano
Agora que compreendemos as seis grandes virtudes 
que servem como pilares, é hora de mergulhar nas 24 
forças de caráter específicas que as compõem. Pense 
nessas forças como os diferentes tons e texturas que 
formam um mosaico complexo e belo: o caráter 
humano. Cada uma delas é uma manifestação única 
de uma virtude maior, e todas juntas pintam um quadro 
completo do que significa ser uma pessoa florescente.

É importante notar que todos nós possuímos as 24 
forças em algum grau. A diferença está na intensidade 
e na frequência com que as utilizamos. Algumas delas 
são mais proeminentes em nossa personalidade, 
enquanto outras podem estar mais latentes, esperando 
serem desenvolvidas. O objetivo não é ser perfeito em 
todas, mas sim reconhecer e cultivar aquelas que nos 
são mais autênticas e que nos trazem maior bem-estar 
e eficácia.

A seguir, apresentaremos uma descrição detalhada de cada uma das 24 forças, agrupadas sob suas respectivas 
virtudes. Ao ler, convido você a refletir sobre quais delas ressoam mais com sua própria experiência e quais você 
observa com mais frequência em si mesmo e nas pessoas ao seu redor. Este exercício de auto-observação é o 
primeiro passo para identificar suas forças de assinatura, que abordaremos mais adiante.

Lembre-se que a Psicologia Positiva 2.0 nos ensina que o desenvolvimento dessas forças não é apenas sobre 
maximizar o positivo, mas também sobre usá-las para navegar e aprender com as adversidades. Por exemplo, a 
força da Persistência (Coragem) é fundamental quando enfrentamos um projeto difícil, e a Autorregulação 
(Temperança) nos ajuda a lidar com o estresse e a frustração.

6
Virtudes Universais

Pilares que sustentam o caráter 
humano em todas as culturas

24
Forças de Caráter

Traços positivos que compõem 
nossa personalidade

3-7
Forças de Assinatura

Forças mais autênticas e 
energizantes para cada indivíduo



Forças de Caráter da Virtude da Sabedoria e 
Conhecimento
Esta virtude se manifesta em nossa capacidade de pensar, aprender e usar o conhecimento de forma eficaz.

1

Criatividade
Descrição: Pensar em novas e 
produtivas formas de 
conceituar e fazer as coisas. 
Inclui originalidade, 
engenhosidade e a capacidade 
de gerar ideias únicas.

Exemplo: Um estudante que, ao 
invés de apenas responder a 
uma questão de prova, propõe 
uma solução inovadora para um 
problema real, utilizando 
conceitos aprendidos de forma 
original.

Aplicação Profissional: 
Desenvolver novos produtos, 
otimizar processos, encontrar 
soluções criativas para desafios 
de negócios.

2

Curiosidade
Descrição: Interesse em 
experiências novas, exploração 
e descoberta. É a sede de 
conhecimento e a vontade de 
aprender por aprender.

Exemplo: Um aluno que, após a 
aula, pesquisa mais sobre um 
tópico que o intrigou, mesmo 
que não seja exigido.

Aplicação Profissional: 
Pesquisadores, jornalistas, 
profissionais que se mantêm 
atualizados com as tendências 
do mercado e buscam 
constantemente novas 
informações.

3

Julgamento/Pensament
o Crítico
Descrição: Pensar sobre as 
coisas e examiná-las de todos 
os lados; não tirar conclusões 
precipitadas. Inclui a 
capacidade de ponderar 
evidências e tomar decisões 
lógicas.

Exemplo: Um estudante que, ao 
analisar um artigo científico, 
não aceita as conclusões 
cegamente, mas questiona a 
metodologia e a validade dos 
dados.

Aplicação Profissional: 
Advogados, cientistas, gerentes 
de projeto que precisam 
analisar informações complexas 
e tomar decisões baseadas em 
fatos.



Forças de Caráter da Virtude da Sabedoria e 
Conhecimento (continuação)

Amor ao Aprendizado

Descrição: Dominar novas habilidades, tópicos e 
corpos de conhecimento, seja formalmente ou por 
conta própria. É a paixão por adquirir 
competências.

Exemplo: Um universitário que, além das matérias 
obrigatórias, se dedica a aprender um novo idioma 
ou uma ferramenta de software por puro interesse.

Aplicação Profissional: Professores, consultores, 
profissionais de TI que precisam se atualizar 
constantemente com novas tecnologias e 
metodologias.

Perspectiva

Descrição: Ser capaz de dar conselhos sábios aos 
outros; ter uma visão ampla da vida. É a 
capacidade de ver o "quadro geral" e de oferecer 
discernimento.

Exemplo: Um colega de turma que, diante de um 
problema complexo, consegue oferecer uma visão 
clara e um conselho ponderado que ajuda a 
resolver a situação.

Aplicação Profissional: Mentores, líderes, 
terapeutas, conselheiros que precisam oferecer 
orientação e insights profundos.

Criatividade Curiosidade Pensamento
Crítico

Amor ao
Aprendizado

Perspectiva

O gráfico acima ilustra a relevância relativa de cada força da Sabedoria no ambiente acadêmico. A Curiosidade e o 
Pensamento Crítico são particularmente valorizados, seguidos de perto pela Criatividade e o Amor ao Aprendizado. 
A Perspectiva, embora menos predominante, é essencial para integrar conhecimentos e oferecer insights valiosos.



Forças de Caráter da Virtude da Coragem
Esta virtude se manifesta na força de vontade para alcançar objetivos diante de desafios.

Bravura
Descrição: Não se intimidar com ameaças, 
desafios, dificuldades ou dor; defender o que é 
certo. Inclui coragem física, moral e psicológica.

Exemplo: Um estudante que se posiciona contra o 
bullying na universidade, mesmo que isso signifique 
enfrentar a impopularidade.

Aplicação Profissional: Policiais, bombeiros, 
ativistas sociais, ou qualquer profissional que 
precise defender princípios éticos em situações de 
risco.

Persistência
Descrição: Terminar o que se começa; persistir em 
um curso de ação apesar dos obstáculos. É a 
determinação e a resiliência.

Exemplo: Um aluno que, apesar de reprovar em 
uma disciplina, não desiste e se dedica ainda mais 
para superá-la na próxima tentativa.

Aplicação Profissional: Empreendedores, 
pesquisadores, atletas, ou qualquer um que 
trabalhe em projetos de longo prazo com muitos 
desafios.

Integridade
Descrição: Ser autêntico e honesto; apresentar-se 
de forma genuína. Viver de acordo com seus 
valores e princípios.

Exemplo: Um estudante que, ao invés de plagiar um 
trabalho, prefere fazer o seu próprio, mesmo que 
seja mais difícil, por acreditar na honestidade 
acadêmica.

Aplicação Profissional: Profissionais de 
compliance, auditores, líderes que precisam inspirar 
confiança e agir com transparência.

Vitalidade
Descrição: Abordar a vida com entusiasmo e 
energia; sentir-se vivo e ativamente engajado. É a 
paixão pela vida e o vigor.

Exemplo: Um colega que sempre chega às aulas 
com um sorriso, participa ativamente e contagia os 
outros com sua energia positiva.

Aplicação Profissional: Vendedores, palestrantes, 
coaches, ou qualquer profissional que precise de 
energia e entusiasmo para motivar a si mesmo e aos 
outros.



Forças de Caráter da Virtude da 
Humanidade
Esta virtude se manifesta em nossa capacidade de cuidar e nos conectar com os outros.

Amor

Descrição: Valorizar 
relacionamentos próximos 
com os outros, 
especialmente aqueles em 
que o afeto é mútuo. Inclui a 
capacidade de dar e receber 
carinho.

Exemplo: Um estudante que 
mantém laços fortes com 
sua família e amigos, 
dedicando tempo e atenção 
a esses relacionamentos.

Aplicação Profissional: 
Terapeutas, conselheiros, 
profissionais de recursos 
humanos, ou qualquer um 
que trabalhe com o 
desenvolvimento e bem-
estar de pessoas.

Gentileza

Descrição: Fazer favores e 
boas ações para os outros; 
ajudar e cuidar dos outros. 
Inclui compaixão, altruísmo e 
generosidade.

Exemplo: Um colega que se 
oferece para ajudar outro 
com anotações de aula 
quando este está doente, 
sem esperar nada em troca.

Aplicação Profissional: 
Profissionais de saúde, 
assistentes sociais, 
voluntários, ou qualquer um 
que preste serviço e cuidado 
direto a outras pessoas.

Inteligência Social

Descrição: Estar ciente dos 
motivos e sentimentos de si 
mesmo e dos outros; saber 
como se comportar em 
diferentes situações sociais. É 
a capacidade de ler as 
pessoas e o ambiente.

Exemplo: Um aluno que 
percebe a tensão em um 
grupo de trabalho e consegue 
mediar a situação, facilitando 
a comunicação e a resolução 
de conflitos.

Aplicação Profissional: 
Líderes, negociadores, 
diplomatas, profissionais de 
vendas e marketing, que 
dependem da compreensão 
das dinâmicas sociais.

"A humanidade é a virtude que nos lembra que, no final das contas, somos seres relacionais. Nossa capacidade 
de amar, de ser gentil e de compreender os outros não é apenas uma qualidade agradável, mas uma 
necessidade fundamental para nossa sobrevivência e florescimento como espécie."

Aplicação na Psicologia Positiva 2.0: As forças da Humanidade são particularmente importantes na PP 
2.0, pois nos ajudam a construir relacionamentos positivos que servem como amortecedores contra 
adversidades. A conexão social é um dos pilares mais robustos do bem-estar, especialmente em 
momentos de dificuldade.



Forças de Caráter da Virtude da Justiça
Esta virtude se manifesta em nossa capacidade de contribuir para a vida em comunidade.

1

Cidadania
Descrição: Trabalhar bem como membro de um 

grupo ou equipe; ser leal ao grupo. Inclui trabalho 
em equipe, lealdade e responsabilidade social.

Exemplo: Um estudante que participa ativamente 
de projetos em grupo, cumprindo suas 

responsabilidades e apoiando os colegas para o 
sucesso coletivo.

Aplicação Profissional: Membros de equipes de 
projeto, funcionários públicos, líderes comunitários, 

ou qualquer um que trabalhe em um ambiente 
colaborativo.

2

Imparcialidade
Descrição: Tratar todas as pessoas da mesma 

forma, de acordo com noções de justiça e 
equidade. Não deixar que sentimentos pessoais 

influenciem decisões.

Exemplo: Um professor que avalia todos os alunos 
com os mesmos critérios, independentemente de 

suas preferências pessoais.

Aplicação Profissional: Juízes, árbitros, gerentes 
de recursos humanos, ou qualquer profissional que 

precise tomar decisões justas e objetivas.

3

Liderança
Descrição: Organizar atividades de grupo e ver que 

elas acontecem; encorajar o grupo a fazer as 
coisas. Inclui a capacidade de inspirar e guiar.

Exemplo: Um aluno que assume a iniciativa de 
organizar um evento universitário, delegando 
tarefas e motivando a equipe para alcançar o 

objetivo.

Aplicação Profissional: Gerentes, diretores, 
empreendedores, ou qualquer um que precise 

coordenar e motivar equipes para atingir metas.

As forças da Justiça são fundamentais para a construção de comunidades saudáveis e funcionais. Elas nos 
permitem trabalhar juntos de forma eficaz, garantindo que todos sejam tratados com respeito e que os recursos e 
oportunidades sejam distribuídos de maneira equitativa. No contexto acadêmico e profissional, essas forças são 
essenciais para o trabalho em equipe, a liderança ética e a criação de ambientes inclusivos onde todos possam 
prosperar.

A Cidadania nos conecta ao grupo, a Imparcialidade garante tratamento justo, e a Liderança nos permite inspirar e 
coordenar esforços coletivos para o bem comum.



Forças de Caráter da Virtude da Temperança
Esta virtude se manifesta em nossa capacidade de moderação e autocontrole.

Perdão
Descrição: Perdoar 
aqueles que o 
prejudicaram; aceitar as 
falhas dos outros. É a 
capacidade de liberar 
ressentimentos e seguir 
em frente.

Exemplo: Um estudante 
que, após uma desavença 
com um colega, decide 
perdoar e reconstruir a 
relação, em vez de 
guardar rancor.

Aplicação Profissional: 
Mediadores de conflitos, 
terapeutas, líderes que 
precisam resolver 
disputas e promover a 
reconciliação em equipes.

Humildade
Descrição: Não buscar os 
holofotes; deixar que suas 
realizações falem por si. É 
a modéstia e a capacidade 
de reconhecer as 
contribuições dos outros.

Exemplo: Um aluno que, 
mesmo sendo o melhor da 
turma, não se vangloria e 
reconhece o esforço de 
seus colegas.

Aplicação Profissional: 
Cientistas, engenheiros, 
profissionais que 
trabalham em equipes de 
alta performance, onde o 
reconhecimento mútuo é 
fundamental.

Prudência
Descrição: Ser cuidadoso 
com suas escolhas; não 
correr riscos 
desnecessários. É a 
capacidade de pensar 
antes de agir e de planejar 
para o futuro.

Exemplo: Um estudante 
que, antes de se 
matricular em muitas 
disciplinas, avalia sua 
carga de trabalho e tempo 
disponível para não se 
sobrecarregar.

Aplicação Profissional: 
Gerentes de risco, 
planejadores financeiros, 
estrategistas, ou qualquer 
um que precise tomar 
decisões com base em 
análise cuidadosa.

Autorregulação
Descrição: Gerenciar seus 
sentimentos e ações; ser 
disciplinado. É a 
capacidade de controlar 
impulsos e manter o foco 
em objetivos de longo 
prazo.

Exemplo: Um aluno que 
consegue resistir à 
tentação de procrastinar e 
mantém uma rotina de 
estudos consistente para 
alcançar suas metas 
acadêmicas.

Aplicação Profissional: 
Empreendedores, atletas, 
profissionais que 
trabalham de forma 
autônoma, ou qualquer um 
que precise de alta 
disciplina e controle 
emocional.



Forças de Caráter da Virtude da 
Transcendência
Esta virtude se manifesta em nossa conexão com algo maior e na busca por significado.

Apreciação da Beleza e 
Excelência
Descrição: Notar e apreciar a 
beleza, a excelência e/ou o 
desempenho habilidoso na vida. 
Inclui a admiração pela natureza, 
arte, ciência e moralidade.

Exemplo: Um estudante que se 
emociona ao visitar uma galeria 
de arte ou ao presenciar uma 
apresentação musical de alta 
qualidade.

Aplicação Profissional: Artistas, 
críticos de arte, designers, ou 
qualquer profissional que trabalhe 
com estética, qualidade e 
inovação.

Gratidão
Descrição: Estar ciente e 
agradecido pelas coisas boas que 
acontecem; expressar 
agradecimento. É a capacidade 
de reconhecer e valorizar o 
positivo.

Exemplo: Um aluno que envia um 
e-mail de agradecimento a um 
professor que o ajudou ou que 
expressa gratidão aos colegas 
por um trabalho em equipe bem-
sucedido.

Aplicação Profissional: 
Profissionais de atendimento ao 
cliente, líderes que reconhecem o 
trabalho de suas equipes, ou 
qualquer um que busque 
construir relacionamentos 
positivos.

Esperança
Descrição: Esperar o melhor e 
trabalhar para alcançá-lo; 
acreditar que um bom futuro é 
possível. Inclui otimismo e 
orientação para o futuro.

Exemplo: Um estudante que, 
mesmo diante de um cenário 
incerto no mercado de trabalho, 
mantém a esperança e se dedica 
a desenvolver suas habilidades 
para o futuro.

Aplicação Profissional: 
Empreendedores, inovadores, 
líderes em tempos de crise, ou 
qualquer um que precise inspirar 
otimismo e visão de futuro.

Intervenções Digitais para Gratidão: Diversas aplicações e plataformas online têm sido desenvolvidas 
para promover a prática da gratidão, como diários digitais de gratidão e lembretes para expressar 
agradecimento. Estudos mostram que essas intervenções podem aumentar significativamente os níveis 
de bem-estar e reduzir sintomas de depressão.

A Transcendência nos conecta a algo maior que nós mesmos, seja através da apreciação da beleza, da gratidão 
por nossas bênçãos, ou da esperança em um futuro melhor. Essas forças nos elevam acima das preocupações 
cotidianas e nos ajudam a encontrar significado e propósito em nossa existência.



Forças de Caráter da Virtude da 
Transcendência (continuação)

Humor

Descrição: Gostar de rir e fazer os outros rirem; 
ver o lado leve da vida. É a capacidade de usar 
o humor para aliviar tensões e promover a 
alegria.

Exemplo: Um colega que, em um momento de 
estresse pré-prova, consegue fazer uma piada 
que alivia a tensão de todos e os ajuda a 
relaxar.

Aplicação Profissional: Comediantes, 
palestrantes, líderes que usam o humor para 
engajar suas equipes, ou qualquer um que 
trabalhe com comunicação e bem-estar.

Espiritualidade

Descrição: Ter crenças coerentes sobre o 
propósito e o significado mais elevado da vida. 
Inclui fé, religiosidade e um senso de propósito 
existencial.

Exemplo: Um estudante que encontra força e 
direção em suas crenças espirituais para lidar 
com os desafios da vida acadêmica e pessoal.

Aplicação Profissional: Conselheiros 
espirituais, líderes religiosos, ou qualquer 
profissional que ajude as pessoas a encontrar 
sentido e propósito em suas vidas.

O Humor e a Espiritualidade completam as forças da Transcendência, oferecendo maneiras distintas de elevar 
nossa experiência humana. Enquanto o humor nos permite encontrar leveza e alegria mesmo em situações difíceis, 
a espiritualidade nos conecta a um propósito maior e a um sentido de significado que transcende nossa existência 
individual.

Estas duas forças, embora diferentes em sua expressão, compartilham a capacidade de nos ajudar a ganhar 
perspectiva sobre nossas vidas. O humor nos permite ver as situações de um ângulo diferente, muitas vezes 
revelando o absurdo ou a ironia que não havíamos notado. A espiritualidade, por sua vez, nos oferece um contexto 
mais amplo para entender nossas experiências, conectando-as a valores e crenças fundamentais.

Na Psicologia Positiva 2.0, tanto o humor quanto a espiritualidade são reconhecidos como recursos valiosos para 
lidar com adversidades. O humor pode ser uma ferramenta poderosa para o enfrentamento, permitindo-nos 
encontrar alívio em momentos de estresse. A espiritualidade, por outro lado, pode oferecer conforto, orientação e 
um senso de comunidade durante períodos desafiadores.



O Espelho da Alma: Como Identificar Suas 
Forças de Assinatura
Depois de explorar as 24 forças de caráter, você pode estar se 
perguntando: "Como eu descubro quais são as minhas?" A chave 
está em identificar suas forças de assinatura. Estas não são 
apenas as forças que você possui, mas aquelas que são mais 
autênticas para você, que o energizam, que você usa naturalmente 
e que o fazem sentir-se mais "você" quando as expressa. Elas são 
como a sua impressão digital psicológica, únicas e poderosas.

Pense em suas forças de assinatura como ferramentas que você 
tem em sua caixa de utilidades pessoal. Você pode ter várias 
ferramentas, mas algumas delas são as que você pega primeiro, 
as que você usa com mais frequência e com as quais se sente 
mais confortável e eficaz. Por exemplo, se a Curiosidade é uma de 
suas forças de assinatura, você provavelmente se sente 
energizado ao aprender coisas novas, faz muitas perguntas e 
busca constantemente por novas informações.

Identificar suas forças de assinatura é um processo de auto-
observação e reflexão. Não existe uma fórmula mágica, mas 
algumas abordagens podem ajudar. Uma das maneiras mais 
diretas é realizar o Questionário VIA de Forças de Caráter, 
disponível online gratuitamente. Ele é um instrumento validado 
cientificamente que ajuda a ranquear suas forças, oferecendo um 
ponto de partida para sua reflexão. Além disso, observe-se em seu 
dia a dia:

Quando você se sente mais autêntico 
e energizado?
Quais qualidades você está usando nesses 
momentos?

O que você faz bem e com facilidade, 
quase sem esforço?
Estas atividades geralmente envolvem suas 
forças de assinatura.

Quais são as qualidades que você 
mais admira em si mesmo e que 
outros reconhecem em você?
O feedback externo pode oferecer pistas 
valiosas sobre suas forças.

Como você supera desafios?
Quais forças você mobiliza nesses momentos?

A Neurociência do Bem-estar tem mostrado que o uso de nossas forças de assinatura ativa áreas cerebrais 
associadas ao prazer e à recompensa, reforçando a ideia de que viver de acordo com nossas forças é 
intrinsecamente gratificante. Ao focar no desenvolvimento e aplicação dessas forças, você não apenas melhora 
seu bem-estar, mas também se torna mais resiliente e eficaz em todas as áreas da vida. Na próxima aula, 
exploraremos como aplicar essas forças de forma prática.



Consolidação e Próximos Passos
Chegamos ao fim da primeira parte de nossa jornada pelas Forças de Caráter e Virtudes. Nesta aula, desvendamos 
a estrutura da Classificação VIA, compreendendo as seis virtudes universais 3 Sabedoria, Coragem, Humanidade, 
Justiça, Temperança e Transcendência 3 e detalhamos as 24 forças de caráter que as compõem. Exploramos 
como essas qualidades positivas são a base para o bem-estar e o florescimento humano, e como a Psicologia 
Positiva 2.0 integra a superação de adversidades nesse processo.

Em prática:
Reflita sobre as 24 forças e identifique aquelas que mais ressoam com você.

Observe como suas forças de caráter se manifestam em suas interações diárias.

Considere realizar o Questionário VIA online para uma autoavaliação mais estruturada.

Pense em como você pode usar suas forças de assinatura para lidar com desafios acadêmicos ou 
profissionais.

Autoavaliação

1

Qual das seguintes opções melhor descreve o propósito principal da 
Classificação VIA (Values in Action)?

Diagnosticar transtornos mentais com base em fraquezas de caráter.1.

Classificar e organizar as qualidades positivas do caráter humano.2.

Medir o nível de inteligência emocional de um indivíduo.3.

Prever o sucesso profissional de uma pessoa através de testes de personalidade.4.

2

A virtude da Temperança está associada a quais das seguintes forças de 
caráter?

Criatividade e Curiosidade.1.

Bravura e Persistência.2.

Perdão e Autorregulação.3.

Amor e Gentileza.4.

3

Segundo a Psicologia Positiva 2.0, qual é a abordagem em relação às emoções 
negativas e adversidades?

Ignorá-las e focar apenas no positivo.1.

Reconhecer sua importância no processo de construção do bem-estar.2.

Considerá-las como sinais de fraqueza de caráter.3.

Eliminá-las completamente através de intervenções digitais.4.

4

Qual das seguintes forças de caráter é um exemplo de como a Humanidade se 
manifesta?

Prudência.1.

Liderança.2.

Inteligência Social.3.

Apreciação da Beleza.4.

5
Explique brevemente o conceito de "forças de assinatura" e por que é 
importante identificá-las.
[Espaço para resposta dissertativa]



Gabarito

Questão 1
Resposta correta: b) Classificar e organizar as qualidades positivas 
do caráter humano.

Questão 2
Resposta correta: c) Perdão e Autorregulação.

Questão 3
Resposta correta: b) Reconhecer sua importância no processo de 
construção do bem-estar.

Questão 4
Resposta correta: c) Inteligência Social.

Questão 5 - Resposta Modelo:

As "forças de assinatura" são as forças de caráter mais 
autênticas, energizantes e que um indivíduo usa de forma mais 
natural e eficaz. É importante identificá-las porque seu uso 
está associado a maior bem-estar, autenticidade, engajamento 
e resiliência, permitindo que a pessoa floresça e atinja seu 
potencial máximo.



Conexão com a Próxima Aula e Recursos 
Adicionais

Conexão com a Próxima Aula
Na Aula 6 3 Forças de Caráter e Virtudes (Parte 2): Aplicação Prática, aprofundaremos como você pode 
aplicar suas forças de caráter no dia a dia, em diferentes contextos da sua vida pessoal e profissional, e 
exploraremos intervenções baseadas em forças para promover o bem-estar.

Recursos Adicionais

Site oficial VIA Institute on 
Character
Para realizar o Questionário VIA 
gratuitamente e explorar mais sobre 
as forças.

Livro "Florescer" de Martin 
Seligman
Para aprofundar-se nos conceitos 
da Psicologia Positiva.

Artigos científicos sobre 
PPIs e Neurociência do 
Bem-estar
Para entender as últimas tendências 
e validações de intervenções.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.

Esperamos que esta aula tenha sido esclarecedora e inspiradora, oferecendo não apenas conhecimento teórico 
sobre as forças de caráter, mas também provocando reflexões sobre como você pode identificar e desenvolver 
suas próprias forças. Na próxima aula, daremos um passo além, explorando aplicações práticas desses conceitos 
em diversos contextos da vida.

Lembre-se: conhecer suas forças de caráter é apenas o começo da jornada. O verdadeiro poder está em aplicá-las 
conscientemente para criar uma vida mais significativa, autêntica e florescente.


