Aula 5 - Desvendando o Potencial Humano:
Forcas de Carater e Virtudes

Vocé ja 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 ja temos de melhor. A Psicologia Positiva nos convida a
mudar essa perspectiva, direcionando nosso olhar para as forcas intrinsecas que possuimos.

Esta aula € um convite para uma jornada de autodescoberta e empoderamento. Entender suas for¢as de carater
nao é apenas um exercicio académico; € uma ferramenta poderosa para aprimorar sua vida pessoal, seus
relacionamentos e até mesmo sua trajetoria profissional. Para estudantes universitarios, essa compreensao pode
otimizar o desempenho académico e abrir portas para novas oportunidades. Para aqueles que buscam
certificacdes para concursos, € um diferencial que demonstra ndo apenas conhecimento, mas também um
profundo entendimento sobre o desenvolvimento humano e o bem-estar.

Ao final desta aula, vocé sera capaz de:

e Compreender a estrutura e a importancia da Classificacao VIA (Values in Action) de Forcas de Carater e
Virtudes.

e |dentificar e descrever as seis virtudes universais e as 24 forcas de carater associadas a elas.
e Reconhecer a relevancia de suas proprias for¢cas de carater, especialmente suas forcas de assinatura.

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

Navegaremos por uma introducao a classificacao VIA, explorando as seis virtudes universais — Sabedoria,
Coragem, Humanidade, Justica, Temperanca e Transcendéncia — e detalhando as 24 forcas de carater que as
compdem. Por fim, abordaremos como vocé pode comecar a identificar suas proprias forcas de assinatura,
aquelas que mais o representam e energizam. Prepare-se para uma aula que promete nao apenas informar, mas
também inspirar e transformar sua percepcao sobre si mesmo.



A Bussola Interna: Introducao a
Classificacao VIA

Imagine que a vida é uma vasta floresta, cheia de caminhos e desafios. Para navegar por ela com sucesso, vocé
precisa de uma bussola confiavel. No campo do bem-estar e do desenvolvimento humano, essa bussola sao as
nossas forcas de carater. Elas sao os tracos 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 sistematica?

Foi com essa pergunta em mente que os renomados psicologos 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 compreensao e classificacao das qualidades
humanas positivas. Assim, nasceu a Classificacao VIA (Values in Action) de Forcas de Carater e Virtudes, um
contraponto ao Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM), mas focado no que ha de melhor
em nos.

A Classificacao VIA nao é apenas uma lista de adjetivos bonitos; € um sistema robusto, baseado em anos de
pesquisa intercultural e histérica. Peterson e Seligman analisaram textos filosoficos, religiosos e culturais de
diversas civilizacdes ao longo de milénios, buscando tracos de carater 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 carater humano, categorizando-o em
virtudes amplas e forcas de carater especificas. E uma ferramenta pratica para a autodescoberta e para o
desenvolvimento de intervencdes que promovem o bem-estar. Ao invés de focar no que esta "errado", a VIA nos
direciona para o que esta "certo" e pode ser cultivado.



As Grandes Colunas da Humanidade: As 6
Virtudes Universais

Sabedoria Coragem

Forcas cognitivas que permitem = lﬁi Forca emocional para enfrentar
|

adquirir e usar o conhecimento desafios e oposicoes

Transcendéncia Humanidade
Forcas que conectam a algo @ @ Forcas interpessoais de cuidado
maior e proporcionam sentido e conexao com outros
Temperanca 4 Justica
& e N
Forcas que protegem contra Forcas civicas que sustentam a
excessos e promovem equilibrio vida em comunidade

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

Essas virtudes ndo sao conceitos abstratos, mas sim manifestacdes de como vivemos e interagimos com o mundo.
Pense nelas como grandes avenidas que nos levam ao bem-estar e a realizacdo. Cada uma delas agrupa um
conjunto de forcas de carater mais especificas, que sao as maneiras pelas quais essas virtudes se expressam em
nosso dia a dia. Por exemplo, a virtude da Coragem nao € apenas a auséncia de medo, mas a capacidade de agir
com bravura, persisténcia e integridade, mesmo diante de desafios.

A beleza desse sistema reside na sua capacidade de nos oferecer uma visao holistica do carater. Ao invés de nos
perdermos em uma lista interminavel de qualidades, temos um mapa claro que nos ajuda a entender como
diferentes forcas se conectam e contribuem para um propdsito maior. Isso é particularmente relevante na
Psicologia Positiva 2.0, que reconhece que o bem-estar nao € apenas a auséncia de problemas, mas a capacidade
de navegar pelas adversidades usando nossas forcas, integrando tanto o positivo quanto o negativo da experiéncia
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 sao a base sobre a qual construiremos nosso
entendimento das 24 forcas de carater, que veremos em detalhes nas proximas paginas.



1. Sabedoria e Conhecimento: A Virtude da
Mente Aberta

A primeira das virtudes universais € a Sabedoria e Conhecimento. Ela engloba as forcas cognitivas que nos
permitem adquirir e usar o conhecimento de forma eficaz. Nao se trata apenas de ser inteligente ou ter muitas
informacodes, mas de saber como aplicar o que se aprende, de ser curioso sobre o mundo e de ter uma mente
aberta para novas ideias. E 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 territorio desconhecido, estuda mapas, aprende sobre a
flora e a fauna local e ouve as experiéncias de outros viajantes. Essa preparacao, essa sede por entender e essa
capacidade de usar o conhecimento para navegar com seguranca, € a esséncia da sabedoria. Ela nos permite nao
apenas resolver problemas, mas também antecipar desafios e encontrar solucdes inovadoras.

No contexto académico e profissional, a sabedoria é inestimavel. Um estudante com forte sabedoria ndo 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 informacdes e que usa seu discernimento para
tomar decisdes ponderadas. E a base para a inovacao e para a resolucdo de problemas complexos.

Criatividade Curiosidade Julgamento/Pensament
Pensar em novas e produtivas Interesse em experiéncias o Critico

formas de conceituar e fazer novas, exploragao e Pensar sobre as coisas e

as coisas. descoberta. examina-las de todos os lados;

nao tirar conclusoes
precipitadas.

Amor ao Aprendizado Perspectiva
Dominar novas habilidades, Ser capaz de dar conselhos
topicos e corpos de sabios aos outros; ter uma

conhecimento. visao ampla da vida.



2. Coragem: A Virtude da Forca Interior

A segunda virtude é a Coragem, que representa a forca emocional
gue nos permite alcancar objetivos diante da oposicao, seja ela
interna ou externa. Nao se trata de auséncia de medo, mas da
capacidade de agir apesar dele. A coragem nos capacita a
enfrentar desafios, a persistir em nossos esforcos e a defender o
gue acreditamos, mesmo quando é dificil ou impopular.

Pense em um atleta que, apds uma lesao grave, enfrenta meses de
reabilitacao dolorosa para voltar a competir. Ele sente dor,
frustracao e incerteza, mas sua coragem o impulsiona a continuar,
a nao desistir de seu objetivo. Essa é a esséncia da coragem: a
resiliéncia e a determinacao para seguir em frente, mesmo quando
o caminho é arduo. A Psicologia Positiva 2.0, com seu foco na

importancia das adversidades, ressalta como a coragem é
fundamental para transformar desafios em oportunidades de
crescimento.

No ambiente académico, 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 situacdes dificeis. E a virtude que nos
permite viver com autenticidade e integridade.

|9 )

Bravura Persisténcia
Nao se intimidar com ameacas, desafios, Terminar o que se comeca; persistir em um curso de
dificuldades ou dor; defender o que é certo. acao apesar dos obstaculos.

cn Ce

Integridade Vitalidade

Ser auténtico e honesto; apresentar-se de forma Abordar a vida com entusiasmo e energia; sentir-se
genuina. Vivo e ativamente engajado.



3. Humanidade: A Virtude do Amor e da
Conexao

A terceira virtude, a Humanidade, abrange as forcas interpessoais que envolvem o cuidado e a amizade com 0s
outros. Ela se manifesta na nossa capacidade de amar, de ser gentil e de compreender as emocodes e intencoes
alheias. E a virtude que nos conecta uns aos outros, que nos permite formar lacos significativos e que nos
impulsiona a agir com compaixao 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 necessario e celebram as conquistas em conjunto. Essa teia de apoio e afeto € um
reflexo da humanidade em acgao. E a capacidade de ver o outro ndo apenas como um individuo, mas como parte de
uma comunidade maior, digno de respeito e carinho.

No contexto universitario, a humanidade se expressa na colaboracao em projetos de grupo, ha empatia com
colegas que enfrentam dificuldades ou na participacao em iniciativas sociais. Profissionalmente, € a base para um
bom trabalho em equipe, para a lideranca empatica e para a construcao de relacionamentos duradouros com
clientes e colegas. A inteligéncia social, uma das forcas dessa virtude, é cada vez mais valorizada no mercado de
trabalho, pois permite navegar complexas dinamicas interpessoais.

Amor Gentileza Inteligéncia Social
Valorizar relacionamentos Fazer favores e boas acodes para Estar ciente dos motivos e
proximos com 0s outros, 0S outros; ajudar e cuidar dos sentimentos de si mesmo e dos
especialmente aqueles em que outros. outros; saber como se
o afeto € mutuo. . A comportar em diferentes
o Oferecer ajuda espontanea . i o
. situacdes sociais.
o Construir lagos profundos « Demonstrar compaixao
e Demonstrar afeto genuino « Praticar generosidade e Ler sinais nao-verbais
e Cultivar intimidade o Adaptar-se a contextos
emocional diversos

o Navegar relagcoes com
sabedoria



4. Justica: A Virtude da Vida em

Comunidade

A quarta virtude é a Justica, que se refere as forcas civicas 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 justica néo é
apenas sobre leis e regras, mas sobre a capacidade de criar e manter sociedades justas e funcionais, onde todos

tém 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 justica na

distribuicao de tarefas, na valorizacao de cada membro e na lideranca que garante um ambiente equitativo. Da

mesma forma, a justica em uma comunidade ou organizacao garante que todos se sintam valorizados e tenham

VOZ.

No ambiente académico, a justica se manifesta na honestidade em trabalhos, no respeito as diferentes opinides em

debates e na contribuicao para um ambiente de aprendizado inclusivo. No mundo profissional, é a base para a

ética nos negocios, para a lideranca que empodera a equipe e para a promocao de politicas que beneficiam a

todos. A capacidade de liderar e de ser um bom cidadao sao qualidades essenciais para qualquer profissional que

busca impactar positivamente seu entorno.

01

02

03

Cidadania

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

Esta for¢ca se manifesta quando
participamos ativamente de projetos
coletivos, respeitamos as normas
compartilhadas e contribuimos para
0 bem comum.

Imparcialidade

Tratar todas as pessoas da mesma
forma, de acordo com noc¢des de
justica e equidade.

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

Lideranca

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

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



5. Temperanca: A Virtude do Equilibrio e

Autocontrole

A quinta virtude, a Temperanca, engloba as forcas que nos protegem contra excessos e nos ajudam a manter o

equilibrio. Ela se manifesta na capacidade de perdoar, de ser humilde, de agir com prudéncia e de regular nossas
emocoes e impulsos. A temperanca nao é sobre repressao, mas sobre moderacao e sabedoria na gestao 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 nao exagera no sal, nem na pimenta; ele dosa com precisao,

buscando o equilibrio perfeito. Da mesma forma, a temperanca nos ajuda a dosar nossas reacdes, a controlar
Nossos impulsos e a agir com moderacao, evitando arrependimentos e promovendo a paz interior.

No contexto universitario, a temperanca € crucial para gerenciar o tempo de estudo, para lidar com o estresse das

provas e para manter a calma em situacdes de pressao. Profissionalmente, ela se traduz na capacidade de tomar

decisbes ponderadas, de lidar com criticas de forma construtiva e de manter a compostura em ambientes

desafiadores. A autorregulacao, em particular, € uma forca cada vez mais estudada pela neurociéncia do bem-

estar, que mostra como o controle dos impulsos e a capacidade de adiar a gratificacao estao ligados a melhores

resultados de vida.

Forca de Carater

Perdao

Humildade

Prudéncia

Autorregulacao

Descricao

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

Nao buscar os holofotes; deixar

que suas realizacdes falem por si.

Ser cuidadoso com suas
escolhas; nao correr riscos
desnecessarios.

Gerenciar seus sentimentos e
acoes; ser disciplinado.

Manifestacao

Liberar ressentimentos, dar
segundas chances, focar na
reconciliacao.

Reconhecer limitacoes, valorizar
contribuicoes alheias, aprender
com criticas.

Planejar com antecedéncia,
avaliar consequéncias, tomar
decisbées informadas.

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



6. Transcendeéencia: A Virtude do Sentido e
da Conexao Maior

A sexta e ultima virtude é a Transcendéncia, que engloba as forcas que nos conectam a algo maior que nos
mesmos e que nNos proporcionam um senso de proposito e significado. Ela se manifesta na capacidade de apreciar
a beleza, de expressar gratidao, de ter esperanca, de usar o humor e de encontrar significado na espiritualidade. A
transcendéncia 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 pér do sol, sente uma profunda admiracao pela beleza da natureza e é
inspirado a criar uma obra-prima. Ou alguém que, mesmo diante de uma dificuldade, mantém a esperanca de que
dias melhores virao. Essas experiéncias de elevacao, de conexao com algo sublime, sao a esséncia da
transcendéncia. Ela nos permite ir além das preocupacdes cotidianas e encontrar um sentido mais profundo na
existéncia.

No ambiente académico, a transcendéncia pode se manifestar na paixao por um campo de estudo, na gratidao
pelos professores e colegas, ou na esperanca de que o conhecimento adquirido possa contribuir para um futuro
melhor. Profissionalmente, é a capacidade de encontrar propdsito no trabalho, de inspirar os outros com otimismo
e de usar o humor para aliviar tensodes. A gratidao, em particular, tem sido objeto de diversas Intervencdes Digitais
(PPIs), com aplicativos e plataformas online que incentivam a pratica diaria, validando sua eficacia na promogao do
bem-estar.

Gratidao
Apreciacao da Beleza e

n e Estar ciente e agradecido pelas
Excelencia

coisas boas que acontecem;

NOtaI’ e apl’eCial’ d beleza, d & expressar agradecimentO.
exceléncia e/ou 0 desempenho @
habilidoso na vida. Esperanga
7 Esperar o melhor e trabalhar
. para alcanca-lo; acreditar que
Espiritualidade & i@ um bom futuro € possivel.
Ter crengas coerentes sobre o
. N : Humor
proposito e o significado mais
elevado da vida. Gostar de rir e fazer os outros rirem;

ver o lado leve da vida.



As 24 Forcas de Carater: Detalhando o

Mosaico Humano

Agora que compreendemos as seis grandes virtudes
que servem como pilares, é hora de mergulhar nas 24
forcas de carater especificas que as compdem. Pense
nessas for¢cas como os diferentes tons e texturas que
formam um mosaico complexo e belo: o carater
humano. Cada uma delas € uma manifestacao unica
de uma virtude maior, e todas juntas pintam um quadro
completo do que significa ser uma pessoa florescente.

E importante notar que todos nds possuimos as 24
forcas em algum grau. A diferenca esta na intensidade
e na frequéncia com que as utilizamos. Algumas delas
Sao mais proeminentes em nossa personalidade,
enguanto outras podem estar mais latentes, esperando
serem desenvolvidas. O objetivo ndo € ser perfeito em
todas, mas sim reconhecer e cultivar aquelas que nos
sao mais auténticas e que nos trazem maior bem-estar
e eficacia.

A seguir, apresentaremos uma descricao detalhada de cada uma das 24 forcas, agrupadas sob suas respectivas

virtudes. Ao ler, convido vocé a refletir sobre quais delas ressoam mais com sua propria experiéncia e quais vocé
observa com mais frequéncia em si mesmo e has pessoas ao seu redor. Este exercicio de auto-observacao é o

primeiro passo para identificar suas forcas de assinatura, que abordaremos mais adiante.

Lembre-se que a Psicologia Positiva 2.0 nos ensina que o desenvolvimento dessas forcas ndao é apenas sobre

maximizar o positivo, mas tambem sobre usa-las para navegar e aprender com as adversidades. Por exemplo, a

forca da Persisténcia (Coragem) é fundamental quando enfrentamos um projeto dificil, e a Autorregulacao

(Temperanca) nos ajuda a lidar com o estresse e a frustracao.

6 24

Virtudes Universais Forcas de Carater
Pilares que sustentam o carater Tracos positivos que compoem
humano em todas as culturas nossa personalidade

3-7

Forcas de Assinatura

Forcas mais auténticas e
energizantes para cada individuo



Forcas de Carater da Virtude da Sabedoria e
Conhecimento

Esta virtude se manifesta em nossa capacidade de pensar, aprender e usar o conhecimento de forma eficaz.

— 0 — 0 —

Criatividade

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

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

Aplicacao Profissional:
Desenvolver novos produtos,
otimizar processos, encontrar
solucodes criativas para desafios
de negocios.

Curiosidade

Descricao: Interesse em
experiéncias novas, exploracao
e descoberta. E a sede de
conhecimento e a vontade de
aprender por aprender.

Exemplo: Um aluno que, apés a
aula, pesquisa mais sobre um
topico que o intrigou, mesmo
que nao seja exigido.

Aplicacao Profissional:
Pesquisadores, jornalistas,
profissionais que se mantém
atualizados com as tendéncias
do mercado e buscam
constantemente novas
informacoes.

Julgamento/Pensament
o Critico

Descricao: Pensar sobre as
coisas e examina-las de todos
os lados; nao tirar conclusoes
precipitadas. Inclui a
capacidade de ponderar
evidéncias e tomar decisdes
l6gicas.

Exemplo: Um estudante que, ao
analisar um artigo cientifico,
nao aceita as conclusoes
cegamente, mas questiona a
metodologia e a validade dos
dados.

Aplicacao Profissional:
Advogados, cientistas, gerentes
de projeto que precisam
analisar informacdes complexas
e tomar decisdes baseadas em
fatos.



Forcas de Carater da Virtude da Sabedoria e
Conhecimento (continuacao)

Perspectiva

Descricao: Ser capaz de dar conselhos sabios aos
outros; ter uma visao ampla da vida. E 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 visao
clara e um conselho ponderado que ajuda a
resolver a situacao.

Aplicacao Profissional: Mentores, lideres,
terapeutas, conselheiros que precisam oferecer
orientacao e insights profundos.

b
&

@ Criatividade @ Curiosidade B Pensamento B Amor ao Perspectiva
Critico Aprendizado

O gréfico acima ilustra a relevancia relativa de cada forca da Sabedoria no ambiente académico. A Curiosidade e o
Pensamento Critico sdo 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.



Forcas de Carater da Virtude da Coragem

Esta virtude se manifesta na forca de vontade para alcancar objetivos diante de desafios.

Bravura

Descricao: Nao se intimidar com ameacas,
desafios, dificuldades ou dor; defender o que é
certo. Inclui coragem fisica, moral e psicoldgica.

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

Aplicacao Profissional: Policiais, bombeiros,
ativistas sociais, ou qualquer profissional que
precise defender principios éticos em situacdes de
risco.

Integridade

Descricao: Ser auténtico e honesto; apresentar-se
de forma genuina. Viver de acordo com seus
valores e principios.

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

Aplicacao Profissional: Profissionais de
compliance, auditores, lideres que precisam inspirar
confianca e agir com transparéncia.

Persisténcia

Descricao: Terminar o que se comeca; persistir em
um curso de acdo apesar dos obstaculos. E a
determinacao e a resiliéncia.

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

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

Vitalidade

Descricao: Abordar a vida com entusiasmo e
energia; sentir-se vivo e ativamente engajado. E a
paixao pela vida e o vigor.

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

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



Forcas de Carater da Virtude da
Humanidade

Esta virtude se manifesta em nossa capacidade de cuidar e nos conectar com o0s outros.

Amor

Descricao: Valorizar
relacionamentos proximos
com 0s outros,
especialmente aqueles em
que o afeto € mutuo. Inclui a
capacidade de dar e receber
carinho.

Exemplo: Um estudante que
mantém lagos fortes com
sua familia e amigos,
dedicando tempo e atencao
a esses relacionamentos.

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

Gentileza

Descricao: Fazer favores e
boas acdes para 0s outros;
ajudar e cuidar dos outros.
Inclui compaixao, altruismo e
generosidade.

Exemplo: Um colega que se
oferece para ajudar outro
com anotacoes de aula
guando este esta doente,
sem esperar nada em troca.

Aplicacao Profissional:
Profissionais de saude,
assistentes sociais,
voluntdrios, ou qualquer um
que preste servico e cuidado
direto a outras pessoas.

Inteligéncia Social

Descricao: Estar ciente dos
motivos e sentimentos de si
mesmo e dos outros; saber
como se comportar em
diferentes situagdes sociais. E
a capacidade de ler as
pessoas e 0 ambiente.

Exemplo: Um aluno que
percebe a tensao em um
grupo de trabalho e consegue
mediar a situacao, facilitando
a comunicacao e a resolucao
de conflitos.

Aplicacao Profissional:
Lideres, negociadores,
diplomatas, profissionais de
vendas e marketing, que
dependem da compreensao
das dinamicas sociais.

"A humanidade € a virtude que nos lembra que, no final das contas, somos seres relacionais. Nossa capacidade

de amar, de ser gentil e de compreender 0s outros nao € apenas uma qualidade agradavel, mas uma
necessidade fundamental para nossa sobrevivéncia e florescimento como espécie."

@ Aplicacao na Psicologia Positiva 2.0: As forcas da Humanidade so particularmente importantes na PP

2.0, pois nos ajudam a construir relacionamentos positivos que servem como amortecedores contra

adversidades. A conexao social € um dos pilares mais robustos do bem-estar, especialmente em

momentos de dificuldade.



Forcas de Carater da Virtude da Justica

Esta virtude se manifesta em nossa capacidade de contribuir para a vida em comunidade.

Cidadania

Descricao: 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.

Aplicacao Profissional: Membros de equipes de
projeto, funcionarios publicos, lideres comunitarios,
ou qualguer um que trabalhe em um ambiente
colaborativo.

Lideranca

Descricao: 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 universitario, delegando

tarefas e motivando a equipe para alcancar o
objetivo.

Aplicacao Profissional: Gerentes, diretores,
empreendedores, ou qualquer um que precise
coordenar e motivar equipes para atingir metas.

Imparcialidade

Descricao: Tratar todas as pessoas da mesma

forma, de acordo com nocdes de justica e

equidade. Nao deixar que sentimentos pessoais
influenciem decisdes.

Exemplo: Um professor que avalia todos os alunos

com 0S mesmos critérios, independentemente de

suas preferéncias pessoais.

Aplicacao Profissional: Juizes, arbitros, gerentes

de recursos humanos, ou qualquer profissional que

precise tomar decisodes justas e objetivas.

As forcas da Justica sao fundamentais para a construcao de comunidades saudaveis e funcionais. Elas nos

permitem trabalhar juntos de forma eficaz, garantindo que todos sejam tratados com respeito e que 0s recursos e
oportunidades sejam distribuidos de maneira equitativa. No contexto académico e profissional, essas forcas sao
essenciais para o trabalho em equipe, a lideranca ética e a criacao de ambientes inclusivos onde todos possam

prosperar.

A Cidadania nos conecta ao grupo, a
coordenar esforcos coletivos para o bem comum.

garante tratamento justo, e a Lideranca nos permite inspirar e



Forcas de Carater da Virtude da Temperanca

Esta virtude se manifesta em nossa capacidade de moderacao e autocontrole.

Perdao

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

Exemplo: Um estudante
que, apos uma desavenca
com um colega, decide
perdoar e reconstruir a
relacao, em vez de
guardar rancor.

Aplicacao Profissional:
Mediadores de conflitos,
terapeutas, lideres que
precisam resolver
disputas e promover a
reconciliacao em equipes.

Humildade

Descricao: Nao buscar os
holofotes; deixar que suas
realizacdes falem por si. E
a modéstia e a capacidade
de reconhecer as
contribuicoes dos outros.

Exemplo: Um aluno que,
mesmo sendo o0 melhor da
turma, nao se vangloria e
reconhece o esforco de
seus colegas.

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

Prudéncia

Descricao: Ser cuidadoso
com suas escolhas; nao
correr riscos
desnecessarios. E 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
disponivel para nao se
sobrecarregar.

Aplicacao Profissional:
Gerentes de risco,
planejadores financeiros,
estrategistas, ou qualquer
um que precise tomar
decisdes com base em
analise cuidadosa.

Autorregulacao

Descricao: Gerenciar seus
sentimentos e acdes; ser
disciplinado. E a
capacidade de controlar
impulsos e manter o foco
em objetivos de longo
prazo.

Exemplo: Um aluno que
consegue resistir a
tentacao de procrastinar e
mantém uma rotina de
estudos consistente para
alcancar suas metas
académicas.

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



Forcas de Carater da Virtude da
Transcendéncia

Esta virtude se manifesta em nossa conexao com algo maior e na busca por significado.

Gratidao

Descricao: Estar ciente e
agradecido pelas coisas boas que
acontecem; expressar
agradecimento. E 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 gratidao aos colegas
por um trabalho em equipe bem-
sucedido.

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

Esperanca

Descricao: Esperar o melhor e
trabalhar para alcanca-lo;
acreditar que um bom futuro é
possivel. Inclui otimismo e
orientacao para o futuro.

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

Aplicacao Profissional:
Empreendedores, inovadores,
lideres em tempos de crise, ou
qualguer um que precise inspirar
otimismo e visao de futuro.

[J Intervencoes Digitais para Gratidao: Diversas aplicagdes e plataformas online tém sido desenvolvidas
para promover a pratica da gratidao, como diarios digitais de gratidao e lembretes para expressar
agradecimento. Estudos mostram que essas intervencdes podem aumentar significativamente os niveis
de bem-estar e reduzir sintomas de depressao.

A Transcendéncia nos conecta a algo maior que nés mesmos, seja através da apreciacao da beleza, da gratidao
por nossas béncaos, ou da esperanca em um futuro melhor. Essas forcas nos elevam acima das preocupacodes
cotidianas e nos ajudam a encontrar significado e propdsito em nossa existéncia.



Forcas de Carater da Virtude da
Transcendéncia (continuacao)

1 (1
Humor Espiritualidade
Descricao: Gostar de rir e fazer os outros rirem; Descricao: Ter crencas coerentes sobre o
ver o lado leve da vida. E a capacidade de usar proposito e o significado mais elevado da vida.
o humor para aliviar tensdes e promover a Inclui fé, religiosidade e um senso de propdsito
alegria. existencial.
Exemplo: Um colega que, em um momento de Exemplo: Um estudante que encontra forca e
estresse pré-prova, consegue fazer uma piada direcao em suas crencas espirituais para lidar
que alivia a tensao de todos e os ajuda a com os desafios da vida académica e pessoal.
relaxar. L o .
Aplicacao Profissional: Conselheiros
Aplicacao Profissional: Comediantes, espirituais, lideres religiosos, ou qualquer
palestrantes, lideres que usam o humor para profissional que ajude as pessoas a encontrar
engajar suas equipes, ou qualquer um que sentido e propdsito em suas vidas.
trabalhe com comunicacao e bem-estar.
7y
O Humor e a completam as for¢as da Transcendéncia, oferecendo maneiras distintas de elevar

nossa experiéncia humana. Enquanto o humor nos permite encontrar leveza e alegria mesmo em situacdes dificeis,
a espiritualidade nos conecta a um propdsito maior e a um sentido de significado que transcende nossa existéncia
individual.

Estas duas forcas, embora diferentes em sua expressao, compartilham a capacidade de nos ajudar a ganhar
perspectiva sobre nossas vidas. O humor nos permite ver as situacdes de um angulo diferente, muitas vezes
revelando o absurdo ou a ironia que nao haviamos notado. A espiritualidade, por sua vez, nos oferece um contexto
mais amplo para entender nossas experiéncias, conectando-as a valores e crencas fundamentais.

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



O Espelho da Alma: Como Identificar Suas
Forcas de Assinatura

Depois de explorar as 24 forcas de carater, vocé pode estar se
perguntando: "Como eu descubro quais sao as minhas?" A chave
esta em identificar suas forcas de assinatura. Estas nao sao
apenas as forgcas que vocé possui, mas aquelas que sao mais
auténticas para vocé, que o energizam, que vocé usa naturalmente
e que o fazem sentir-se mais "vocé" quando as expressa. Elas sao
como a sua impressao digital psicoloégica, unicas e poderosas.

Pense em suas forcas de assinatura como ferramentas que vocé
tem em sua caixa de utilidades pessoal. Vocé pode ter varias
ferramentas, mas algumas delas sao as que vocé pega primeiro,
as que vocé usa com mais frequéncia e com as quais se sente
mais confortavel e eficaz. Por exemplo, se a Curiosidade é uma de

suas forcas de assinatura, vocé provavelmente se sente
energizado ao aprender coisas novas, faz muitas perguntas e
busca constantemente por novas informacdes.

Identificar suas forcas de assinatura € um processo de auto-
observacao e reflexdo. Nao existe uma férmula magica, mas
algumas abordagens podem ajudar. Uma das maneiras mais
diretas é realizar o Questionario VIA de Forcas de Carater,
disponivel online gratuitamente. Ele € um instrumento validado
cientificamente que ajuda a ranquear suas forcas, oferecendo um
ponto de partida para sua reflexao. Além disso, observe-se em seu

dia a dia:
Quando vocé se sente mais auténtico O que vocé faz bem e com facilidade,
e energizado? quase sem esforco?
Quais qualidades vocé esta usando nesses Estas atividades geralmente envolvem suas
momentos? forcas de assinatura.
Quais sao as qualidades que vocé Como voceé supera desafios?

mais admira em si mesmo e que

R Quais forgas vocé mobiliza nesses momentos?
outros reconhecem em voce?

O feedback externo pode oferecer pistas
valiosas sobre suas forcas.

A Neurociéncia do Bem-estar tem mostrado que o uso de nossas forcas de assinatura ativa areas cerebrais
associadas ao prazer e a recompensa, reforcando a ideia de que viver de acordo com nossas forcas &
intrinsecamente gratificante. Ao focar no desenvolvimento e aplicacao dessas forcas, vocé nao apenas melhora
seu bem-estar, mas também se torna mais resiliente e eficaz em todas as areas da vida. Na proxima aula,
exploraremos como aplicar essas forcas de forma pratica.



Consolidacao e Proximos Passos

Chegamos ao fim da primeira parte de nossa jornada pelas Forcas de Carater e Virtudes. Nesta aula, desvendamos
a estrutura da Classificacao VIA, compreendendo as seis virtudes universais — Sabedoria, Coragem, Humanidade,
Justica, Temperanca e Transcendéncia — e detalhamos as 24 forcas de carater que as compdem. Exploramos
como essas qualidades positivas sao a base para o bem-estar e o florescimento humano, e como a Psicologia
Positiva 2.0 integra a superacao de adversidades nesse processo.

Em pratica:

o Reflita sobre as 24 forcas e identifique aquelas que mais ressoam com vocé.

e Observe como suas forcas de carater se manifestam em suas interacdes diarias.

e Considere realizar o Questionario VIA online para uma autoavaliacdo mais estruturada.

e Pense em como vocé pode usar suas forcas de assinatura para lidar com desafios académicos ou
profissionais.

Autoavaliacao

Qual das seguintes opcoes melhor descreve o proposito principal da
Classificacao VIA (Values in Action)?

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

1 2. Classificar e organizar as qualidades positivas do carater humano.
3. Medir o nivel de inteligéncia emocional de um individuo.
4. Prever o sucesso profissional de uma pessoa atraves de testes de personalidade.
A virtude da Temperanca esta associada a quais das seguintes forcas de
carater?
1. Criatividade e Curiosidade.
2 2. Bravura e Persisténcia.
3. Perdao e Autorregulacao.
4. Amor e Gentileza.
Segundo a Psicologia Positiva 2.0, qual é a abordagem em relacao as emocoes
hegativas e adversidades?
1. Ignora-las e focar apenas no positivo.
3 2. Reconhecer sua importancia no processo de construcao do bem-estar.
3. Considera-las como sinais de fraqueza de carater.
4. Elimina-las completamente através de intervencdes digitais.
Qual das seqguintes forcas de carater € um exemplo de como a Humanidade se
manifesta?
1. Prudéncia.
4

Lideranca.

Inteligéncia Social.

> WD

Apreciacao da Beleza.

Explique brevemente o conceito de "forcas de assinatura" e por que é
5 importante identifica-las.

[Espaco para resposta dissertativa]



Gabarito

Questao 1

Resposta correta: b) Classificar e organizar as qualidades positivas
do carater humano.

Questao 2

Resposta correta: c) Perdao e Autorregulacao.

Questao 3

Resposta correta: b) Reconhecer sua importancia no processo de
construcao do bem-estar.

Questao 4

Resposta correta: c) Inteligéncia Social.

(G AQuestio 5 - Resposta Modelo:

As "forcas de assinatura" sao as forcas de carater mais
auténticas, energizantes e que um individuo usa de forma mais
natural e eficaz. E importante identifica-las porque seu uso
esta associado a maior bem-estar, autenticidade, engajamento
e resiliéncia, permitindo que a pessoa floresca e atinja seu
potencial maximo.




Conexao com a Proxima Aula e Recursos
Adicionais

R

Conexao com a Proxima Aula

Na Aula 6 - Forcas de Carater e Virtudes (Parte 2): Aplicacao Pratica, aprofundaremos como vocé pode
aplicar suas forcas de carater no dia a dia, em diferentes contextos da sua vida pessoal e profissional, e
exploraremos intervencdes baseadas em forcas para promover o bem-estar.

Recursos Adicionais

% [ a

Site oficial VIA Institute on Livro "Florescer" de Martin  Artigos cientificos sobre

Character Seligman PPIs e Neurociéncia do

Para realizar o Questionario VIA Para aprofundar-se nos conceitos Bem-estar

gratuitamente e explorar mais sobre  da Psicologia Positiva. Para entender as ultimas tendéncias
as forcas. e validacoes de intervencoes.

® NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatorias/legais/técnicas desta aula estio atualizadas até 2025.
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracdes.

Esperamos que esta aula tenha sido esclarecedora e inspiradora, oferecendo nao apenas conhecimento tedrico
sobre as forcas de carater, mas também provocando reflexdes sobre como vocé pode identificar e desenvolver
suas proprias forcas. Na proxima aula, daremos um passo além, explorando aplicacdes praticas desses conceitos
em diversos contextos da vida.

Lembre-se: conhecer suas forcas de carater é apenas o comeco da jornada. O verdadeiro poder esta em aplica-las
conscientemente para criar uma vida mais significativa, auténtica e florescente.



