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Prefacio

Vivemos momentos de grande insatisfacio generalizada. Vi-
vemos uma revisao conceitual de valores e uma, ainda ténue, ten-
déncia de revitalizagio de valores humanistas, deixados & margem
em muitas culturas modernas, sobretudo em nosso pais.

Valores intrinsecos aos seres humanos, como a empatia, o
altruismo, a compaixio e a cooperagio, nio fazem parte dos nos-
sos bancos escolares. O nosso pais escancara diariamente a falta
desses principios na vigéncia social. A supremacia do cognitivo e
do sucesso individual tem “preparado” nossas criangas para um
mundo distante demais da natureza social e colaborativa do ser
humano. Tal preparo visa a um dnico e questiondvel fim: deixar
nossas criangas prontas para entrar na universidade com a me-
lhor classificagdo possivel, preparar nossos pequenos para o com-
petitivo mundo corporativo e da sobrevivéncia econémica vigen-
te na selva moderna. A equagio do “bem-sucedido” no mundo
nos dias de hoje aponta apenas para o sucesso econdémico, ou
seja, a quantidade de bens que vocé foi capaz de acumular ou o
quanto vocé é capaz de ganhar em sua vida. O constructo felici-
dade, que inclui bem-estar, realizacio pessoal social e familiar
ampla, nao é, definitivamente, uma varidvel presente na equagio
moderna do sucesso.
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Nesse mar de brumas, hd atitudes transformadoras, e, por
trds delas, hd pessoas. Isso mesmo, seres humanos, no mais amplo
sentido da palavra; seres que conseguem perceber, manter, praticar
e atuar os bons e velhos valores humanistas ou, se vocé preferir, da
biologia do ser humano e das espécies sociais.

Embora ainda remando contra a maré, a educacao socioe-
mocional ¢ a verdadeira ferramenta capaz de mudar o mundo;
assim, toda a iniciativa de programas ou agdes que valorizem es-
ses quesitos humanos deve ser ovacionada. Mudamos definitiva-
mente um mundo, para melhor ou para pior, por meio dos prin-
cipios educacionais ensinados desde muito cedo. A educagio
socioemocional ¢ a verdadeira ferramenta transformadora. Revo-
luciondria sem ser inventiva, ela nao cria nada, apenas resgata
aquilo com que a sdbia natureza nos equipou, estimula aquilo
que cada ser, independentemente de cor, credo, opg¢io sexual ou
o que quer que seja, possui dentro de si, esperando que alguma
agao ambiental calibre o botdo para cima e que os tragos inatos
simplesmente brotem no ambiente.

Assim surge a pessoa Miriam Rodrigues. Miriam veste to-
dos os atributos acerca de um ser humano educador socioemo-
cional. Miriam tem sido uma das pioneiras na educagao emocio-
nal positiva e, com este trabalho, possibilita que conceitos
teéricos da psicologia positiva se tornem ludicos e operacionais
para as criangas.

Por meio do baralho das forcas pessoais, Miriam consegue
acessar as criancas desde o consultério privado até as escolas e
institui¢oes, uma vez que ele pode ser aplicado de modo indivi-
dual ou grupal. Segundo as palavras de Miriam, por nés referen-
dadas, “ele atua também como um coadjuvante de vdrias ferra-
mentas psicoeducacionais, preparando a crian¢a para a educagao
do século 217.
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Temos, com este trabalho, muitos motivos para festejar: hd
seres humanos engajados e trabalhando para um mundo melhor.
Muito obrigado, Miriam, e muito sucesso; quanto maior o sucesso
de seu trabalho, melhor o mundo para as nossas criangas.

Renato M. Caminbha e Marina G. Caminba
Criadores do Programa TRI Clinico e
Preventivo de Educacio Socioemocional



Apresentacao

Martin Seligman e Christopher Peterson, fundador e pes-
quisadores da psicologia positiva, ap6és ampla pesquisa sobre
as virtudes universais e as forcas em diferentes culturas, elabo-
raram a classificacao VIA (acrénimo para “values in action”, cuja
traducido é “valores em a¢d0”), com 24 forgas organizadas em seis
categorias de virtudes. Eles desenvolveram, com base em pesqui-
sas, um instrumento para a identificagdo, por ordem decres-
cente, das cinco principais forgas. Tal instrumento contribuiu
muito e ¢ um dos principais pilares da ciéncia da psicologia
positiva.

Miriam Rodrigues, com sua vasta experiéncia na drea de
educagio emocional positiva, conseguiu elaborar, baseada nas
pesquisas da psicologia positiva, este rico e inovador instrumen-
to para auxiliar criangas e profissionais que lidam com criangas a
reconhecer e investir em seus pontos fortes, suas qualidades e
Seus recursos pessoais.

Com este material, Miriam possibilita a identificagdo, de
maneira prazerosa, pelas imagens nas cartas, das forgas pessoais.
Assim, o uso deste baralho vai propiciar a ampliagio da conscién-
cia sobre essas forgas, que variam de crianga para crianga, além
de favorecer seu uso com mais frequéncia no dia a dia. Com isso,
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as criangas poderdo caminhar em dire¢ao as suas metas com me-
lhor desempenho, engajamento, criatividade e, portanto, com
maior sucesso e bem-estar.

Daniela Levy

Psic6loga, fundadora da Associagao de Psicologia Positiva

da América Latina (APPAL) e diretora da 4drea de

Coaching de Satide e Bem-Estar da Carevolution.

Pés-graduada em Psicologia Hospitalar e em

Terapia Cognitivo-Comportamental pelo Hospital das Clinicas da
Faculdade de Medicina da Universidade de Siao Paulo (HC-FMUSP).
Formagio internacional em Coaching de Satide e Bem-Estar pela
Wellcoaches, endossada pelo ACSM.



Introducao

A esfera da vida préspera é importante demais para ser deixada nas mdos de gurus
carismiticos de autoajuda ou nas obscuridades das bibliotecas académicas. Em minha
opinido, o papel da psicologia positiva é estabelecer uma ponte entre a torre de marfim ¢ a
rua, entre o rigor da academia e a diversio do movimento de autoajuda.

(Tal Ben-Shahar, Harvard University)

Uma vida feliz...

E o que todos almejam.

Como ensinar as criangas e os adolescentes a serem felizes?

Quais sao os referenciais que se pode utilizar para norted-los?

E o que é necessdrio fazer para se ter uma vida realmente feliz?

Essas perguntas rondam, hd muito tempo, a mente de pais,
educadores, psicélogos, filésofos, psicopedagogos e todos aqueles
que se dedicam a construir uma sociedade mais feliz.

O que se sabe?

Uma vida feliz gira em torno da nutri¢do didria das forcas
pessoais, aquilo que hd de melhor em cada um. Pessoas que co-
nhecem seus pontos fortes sao capazes de contribuir para uma so-
ciedade sauddvel e préspera.

Um individuo que floresce vive a forma mais auténtica de

felicidade.
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A ORIGEM DA CLASSIFICACAO DAS
VIRTUDES E DAS FORCAS PESSOAIS

Da intengao de Christopher Peterson e Martin Seligman de
criar uma compila¢ao daquilo que estd indo bem com o individuo,
com medidas, classificagoes e explicagoes de forgas, no inicio dos
anos de 2000, originou-se um projeto que durou cerca de trés anos
e envolveu uma equipe de 55 cientistas que se dedicaram a estudar
em torno de 200 culturas, a fim de identificar os tragos de cardter
que surgem de forma consensual e ao longo do tempo. Desse proje-
to resultou um trabalho inovador, que incluiu o manual Character
Strengths and Virtues (Forgas e virtudes do cardter) e a classificagao
VIA dos pontos fortes de cardter e das virtudes, a classificacao dos
tragos positivos em seres humanos (Peterson & Seligman, 2004).

Esse manual era uma resposta a0 Manual Diagndstico e Esta-
tistico de Transtornos Mentais, o DSM, conhecido popularmente
como a “biblia” dos psiquiatras. E a este manual que os profissio-
nais da saide mental recorrem para diagnosticar transtornos men-
tais. Por ter o foco totalmente voltado ao que estd indo bem no
individuo, o manual Character Strengths and Virtues é conhecido
informalmente como o “manual das sanidades”.

A classificagdo VIA ¢ a pedra fundamental de muitos progra-
mas de psicologia positiva (Peterson, 2004) por promover seu pro-
pésito, que ¢é investigar cientificamente os componentes da vida
agraddvel, da vida significativa e a exploracio dos ingredientes da fe-
licidade. Nesse sentido, o Values in Action (VIA) Institute é uma
organizagao sem fins lucrativos que tem por objetivo apoiar o cres-
cimento da ciéncia e a pratica do cardter. Esse instituto oferece, gra-
tuitamente, os questiondrios de forcas pessoais nas versoes para
criangas/jovens e para adultos, pelo size www.viame.org, tendo a in-
tengdo de ajudar as pessoas a conhecer o que elas tém de melhor.
Mais de 2 milhées de pessoas de todo o mundo ji preencheram os
questiondrios, e os niimeros continuam a crescer constantemente.
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VIRTUDES, CARATER E FORCAS PESSOAIS

Uma das principais conclusoes sobre os estudos do cardter é
que cada ser humano tem uma constelagio de tragos de cardter (for-
cas pessoais) que fazem dele ou dela um ser distinto. Seligman disse
que foi um choque descobrir que somente seis virtudes sao endossa-
das pelas mais importantes culturas e tradigoes religiosas e filosofi-
cas, inclusive por tradigdes que ultrapassam 3 mil anos (Peterson &
Seligman, 2004). Foi por meio desse rigoroso estudo que Peterson e
Seligman chegaram a conclusao das seis virtudes amplamente valo-
rizadas na face da Terra:

Sabedoria, Coragem, Humanidade, Justica,
Temperanca e Transcendéncia.

As seis virtudes sdo segmentadas em 24 caracteristicas positi-
vas (ver Figura 1), chamadas de forgas pessoais, que auxiliam a nu-
trir o que hd de melhor no individuo, sendo assim subdivididas:

* A virtude da sabedoria inclui as forcas cognitivas: criativi-
dade (habilidade, originalidade, inteligéncia prdtica), curio-
sidade, gosto pela aprendizagem, perspectiva, pensamento
critico (critério, lucidez).

* A virtude da coragem inclui as forgas emocionais: bravura
(valentia), perseveranca (persisténcia, dinamismo, diligén-
cia), honestidade (integridade, autenticidade), entusiasmo
(vitalidade, animagio, paixao).

* A virtude da humanidade inclui as forcas interpessoais: amor
(amar e aceitar ser amado), bondade (generosidade), inteligén-
cia social (inteligéncia pessoal, inteligéncia emocional).

* A virtude da justiga inclui as forgas civicas: trabalho em
equipe (cidadania), equidade (imparcialidade), lideranca.

* A virtude da temperanga inclui as forcas que protegem
contra os excessos: perddo (misericérdia), humildade (mo-
déstia), prudéncia (discrigao, cautela), autocontrole.
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* A virtude da transcendéncia inclui as forgas espirituais de sig-
nificado: apreciagio da beleza e da exceléncia, gratidao, espe-
ranga (otimismo, responsabilidade com o futuro), bom humor
(graca), espiritualidade (senso de propésito, fé, religiosidade).

Persisténcia

Integridade

Abertura de

espirito

Vitalidade

Coragem

Inteligéncia
social

Sabedoria e
conhecimento

Amor ao

aprendizado! Humanidade

VIDA FELIZ Apreciagdo da
ENGAJAMENTO beleza e da
idadania SIGNIFICADO exceléncia

Transcendéncia

Imparcialidade

Temperanga

Perddo e
compaixao

Humildade/
Modéstia

Espiritualidade

Autorregulagdo

Prudéncia

Figura 1 Forgas e virtudes do carater, segundo Peterson e Seligman (2004).

Segundo Christopher Peterson, “o que as pesquisas desco-
briram é que nao se pode cultivar todo o cardter, mas é possivel
cultivar seus componentes”.” Desse modo, a descri¢ao da tipologia
das 24 forgas pessoais auxilia na compreensao dos componentes
do cardter e do caminho para alcangar as virtudes.

A forga pessoal é uma caracteristica psicolégica que pode ser
observada sob diferentes circunstancias e que, quando em aco, gera
boas consequéncias, como as emogoes positivas que ativam a agao
de construir. Seu cultivo é um modo de empoderar o individuo, a
fim de que ele possa dar e receber apoio social, saber em que aspec-
tos ele é bom e usar tais aspectos quando precisar. Para que o indi-
viduo melhore seu cardter, é preciso que ele identifique suas forgas e

" Fala retirada de uma entrevista para um documentdrio de psicologia positiva chamado
A ciéncia das emogdes. Christopher Peterson faleceu em 2011.
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use-as repetidamente, percebendo seus progressos e refinamentos,
criando uma espiral ascendente. Ao utilizar suas forgas pessoais, ele
experiencia um senso de autenticidade, de “este sou eu”, que ¢ alta-
mente revigorante e construtivo. Assim, hd o crescimento do selfe a
arnpliagio de recursos cognitivos, sociais e emocionais.

O DESENVOLVIMENTO DAS FORCAS
PESSOAIS EM CRIANCAS

A tendéncia a forga pessoal, segundo Seligman (2004), se de-
senvolve nos primeiros 6 anos de vida, quando a crianga vai encon-
trando nichos de prazer, amor e aten¢do, que vdo esculpindo suas
forgas pessoais. Ao interagir com o outro, a crianga vai constatando
o que d4 certo e o que d4 errado e, assim, por aprendizado, vai aper-
feicoando determinada for¢a que seja um componente do cardter.

O proéprio Seligman (2004) acredita que todos os bebés nas-
cam “aptos” a todas as forgas pessoais e faz uma analogia com o bebé
que ainda nio aprendeu a falar: ele ird falar a lingua que for mais fa-
lada ao seu redor. Por isso, diante de uma crianca, deve-se adotar a
postura de pontuar todas as demonstracoes das diferentes forcas que
ela apresentar. Chegard um ponto em que ela tenderd a determina-
das forgas, sejam elas cognitivas, emocionais, civicas, interpessoais,
espirituais ou que protegem contra os excessos. Serd uma combina-
4o de seu temperamento com o aprendizado de nichos de prazer.

Para gerar a internalizagao das forgas por parte das criangas,
¢ necessdrio, de maneira gentil, clara e adequada ao vocabuldrio infan-
til, sinalizar todas as vezes que ela demonstrar sua forga, nomeando e
repetindo o fato que acabou de acontecer. Deve-se dizer, por exemplo:
“Vocé jd se deu conta de como vocé foi gentil e generoso com seu cole-
ga?”, “Vocé percebeu que ¢ persistente? Nao desistiu de fazer a tarefa,
mesmo com tanta dificuldade” e “Vocé percebeu que se sentiu bem ao
ter ajudado aquela pessoa no mercado?”.
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A psicologia positiva preconiza que a felicidade pode ser culti-
vada, desde que o individuo identifique e utilize muito os tragos e as
qualidades que jd possui. Ao integrar as forgas pessoais em todos os
setores fundamentais da vida, ¢ possivel criar um “amortecedor” na-
tural contra a infelicidade e as emogoes negativas. Dessa maneira,
para uma vida com mais bem-estar, a criagio de projetos pessoais
que girem em torno de determinada for¢a é fundamental.

ALCANCANDO O CRESCIMENTO PSICOLOGICO
POR MEIO DO FLOW (SENTIR FLUIR/PLENITUDE)

Flow foi descrito por Mihaly Csikszentmihalyi (1990) como
um estado mental em que o individuo se sente completamente en-
volvido em uma atividade para seu préprio bem. Ocorre uma
unido benéfica entre o individuo e sua atividade, pois ele estd
usando suas habilidades a0 méximo. Ele nio sente o tempo passar;
ele se sente tao envolvido que cada agdo, cada movimento e cada
pensamento seguem em excelente continuidade.

Pessoas felizes florescem.
O florescer passa pelo flow.

Essa deve ser a meta de todos aqueles que trabalham com a
infincia e a adolescéncia: apresentar atividades para que eles pos-
sam sentir flow e crescer em flow. “O objetivo da Psicologia Positi-
va na teoria do bem-estar ¢ avaliar e produzir o florescimento hu-
mano. O alcance deste objetivo comega por questionar o que
realmente nos faz felizes” (Seligman, 2011).

Walt Disney dizia que, ao planejar um novo filme, ele nao
procurava alcancar criangas e adultos, e sim o lugar puro e intocd-
vel dentro dos seres humanos que eles haviam esquecido e que os
filmes ajudavam a resgatar. Assim, trabalhar com as forgas pessoais,
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no consultdrio ou na sala de aula, é resgatar aquilo que estd escon-
dido dentro do individuo e o que realmente o faz crescer.

A crianga deve sair da sessiao sentindo-se melhor do que
quando entrou. Muitas vezes, o sofrimento que a abarca é tao
grande que resgatar, por meio de experiéncias agradéveis, seu gos-
to pelo brincar é a maneira de resgatar seu gosto de viver.
Isso pode ser feito dentro do sezting ou da sala de aula, a partir de
um ambiente acolhedor, agraddvel e com espacos de escuta.

Vale ressaltar que trabalhar com o fortalecimento das forcas pes-
soais para a construgio da vida feliz ndo significa que o profissional ird
proteger a crianca de vivenciar emogoes desagraddveis e ensind-la a viver
em um estado falso positivo, como o da histéria de Poliana (aquela ga-
rotinha que queria muito ganhar uma boneca, mas ganhou de seu pai
um par de muletas, e, em vez de assumir sua tristeza, fez o “jogo do
contente” e se alegrou por ser uma pessoa que nio precisava usi-las).
Pelo contrério, o profissional direcionard seus atendimentos para forta-
lecer os recursos internos duradouros que a crianca desconhece em si, a
fim de que ela possa superar os obstdculos quando eles surgirem.

Nutrir as forgas pessoais é um modo de fortalecer aspec-
tos que fazem a vida feliz. A pessoa se torna étima naquilo que
¢ boa, desenvolve um modo de se conectar aos outros que vao
de encontro com suas virtudes e pode dar e receber apoio a
partir de suas forcas pessoais. Quanto mais a pessoa fizer, me-
lhor se tornard naquilo que tais for¢as representam.

Ao perceber isso, o individuo floresce. Para Fredrickson e
Losada (2005), florescer é a possibilidade de viver em uma varia-
¢ao ideal de funcionamento humano, que inclui forgas, bondade e
resiliéncia, Ampliando a mente, construindo um futuro melhor e
alimentando a resisténcia.



As 24 forcas pessoais

* Curiosidade

* Gosto pela aprendizagem

* Critério / Pensamento critico / Lucidez

* Criatividade / Habilidade / Originalidade / Inteligéncia prética

* Inteligéncia social / Inteligéncia pessoal / Inteligéncia emo-
cional

* Perspectiva

* Bravura e Valentia

* Perseveran¢a / Dinamismo / Diligéncia

* Integridade / Autenticidade / Honestidade

* Bondade e Generosidade

* Amor / Amar e aceitar ser amado

* Trabalho em equipe / Cidadania

* Equidade / Imparcialidade

* Lideranca

* Autocontrole

* Prudéncia / Discrigao / Cuidado

* Humildade e Modéstia

* Apreciagio da beleza / Exceléncia

* Gratidao

* Esperanca / Otimismo / Responsabilidade com o futuro

* Espiritualidade / Senso de propdsito / Fé / Religiosidade



20 As 24 forgas pessoais

* Perdao e Miseric6rdia
* Bom humor e Graca
* Entusiasmo /Animacao / Paixao

Nos sites www.authentichappiness.org ¢ www.viame.org/
survey e nos livros Felicidade Auténtica e Florescer, ambos de Mar-
tin Seligman, podem ser encontrados questiondrios acerca das for-
cas pessoais, em versdes para adultos e para criancas. Esses ques-
tiondrios constituem um trabalho do VIA Institute, sob a direcao
de Martin Seligman, que detém os direitos sobre os questiondrios
encontrados no size'.
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