Bem-yindo a
psicologia positiva

O produto nacional bruto nao possibilita que nossas crangas tenham

saude

educagao ou a alegria de brincar Ele néo inclui o belezo de nos

sa poesia ou a forgo de nossos casamentos. a inteligéncia de nosso debate
publico ou o integridade de nossas auloridodes Ele nco mede a nosso
inteligéncio nem a nossa corogem, nem @ NOssa sabedoria, nem os nossos
ensinamentos. Nnem @ NOssa COMPAIXGo, Nem Nossa devogao @ NOsso Pals
Ele mede tudo, resumindo, com exce¢do daquilo que faz que a vida valho

o pena

lAk ulumas linhas desse discurso feito por
Robert F Kennedy na Universidade do
Kansas apontam para o contetdo deste l-
vro as cotsas que fazem com que a vida va-
lha a pena Entretanto, imagine que alguem
se ofereca para ajudar a entender os seres
humanos, mas, ao fazé-lo, ensine apenas
acerca de seus defeitos e patologias Ainda
que pareca um exagero, um questionamento
do tpo “O que hd de errado com as pes-
soas?” onentou o trabalho da maioria dos
praticantes da psicologia aplicada (clinicos,
escolares, etc) no século XX Em wvirtude
das muitas formas de falibilidade humana,
essa pergunta gerou uma avalanche de
1deias sobre o “lado obscuro” do ser huma-
no Contudo, a medida que o seculo XXI
avanga, comeg¢amos a nos fazer outra per
gunta “O que ha de certo com as pessoas?”
Essa interrogacao esta no centro da iniciati-
va emergente da psicologia positiva, que
¢ o enfoque cientifico e aplicado da desco-
berta das qualidades das pessoas e da pro-
mogao de seu funcionamento posiavo. (Vide
0 arugo “Construindo as qualidades huma-

Robert F Kennedy, 1968

nas,” no qual o pioneiro da psicologia posi-
uva, Marun E P Seligman, apresenta suas
visoes sobre a necessidade desse campo )
Embora outras subareas da psicolo-
gia nao tenham se concentrado nos defel-
tos das pessoas, a psicologia e a psiquia-
tra aplicadas do século XX geralmente o
fizeram Por exemplo, consideremos a de-
claracao - atnibuida a Sigmund Freud - de
que o objenvo da psicologia devena ser
“substtuir o sofrimento neurouco por feli-
cidade comum™ (citado em Simonton e
Baumeister, 2005, p. 99) Dessa forma, a
psicologia aplicada do passado estava mais
relacionada a doenga mental, e a com-
preensao e ao auxilio das pessoas que es-
tavam vivenciando tais tragedias A psico-
logia positiva, por sua vez, oferece um equi-
libno em relagao a essa abordagem ante-
rior, sugerindo que tambeém devemos ex-
plorar as qualidades das pessoas, junto com
seus defeitos Ao defender esse foco nas
qualidades, contudo, de forma nenhuma
pretendemos diminuir a importancia e a
dor associadas ao sofnmento humano
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Potencializar as qualidades humanas:
a missé@o esquecida da psicologia

Martin E P Seligman
Presidente do American Psychological Association

Antes da Segunda Guerra Mundial, a psicologia ninha trés missoes curar as doencas
mentais, tornar a vida das pessoas mais satisfatoria e idenuficar e culuvar talentos supeno-
res Depois da Guerra, dois eventos mudaram a cara da psicologia Em 1946 foi cniads ,
Administragio para os Veteranos de Guerra (Veterans Admunistration) nos Estados Unidos
e os profissionais da psicologia descobriram que poderniam ganhar a vida tratando de doen
cas mentais Em 1947, instituiu-se o Instituto Nacional de Saude Mental (National Instipyre
of Mental Health), e os psicologos académicos descobriram que podenam obter finang,
mentos para a pesquisa sobre doengas mentais

Como resultado disso, demos passos enormes rumMo a COMPreensao e ao tratamento dy
doenca mental Pelo menos dez transtornos que anteriormente Nao eram trataveis abnram
seus segredos e agora podem ser curados ou aliviados consideravelmente Melhor do que
isso milhdes de pessoas tiveram seus problemas aliviados pelos psicologos )

Nossas missoes negligenciadas

Entretanto, o lado negativo fo1 que as duas outras missoes fundamentais - melhorar 4
vida das pessoas e esumular os “superdotados” - foram totalmente esqueadas

Viramos uma vinmologia Os seres humanos passaram a ser vistos como focos passivos
os estimulos chegavam e geravam “respostas”, ou “reforcamentos™ externos enfraqueciam
ou fortaleciam “respostas”, ou conflitos da infincia comandavam o ser humano Consde
rando o ser humano como essencialmente passivo, os psicologos tratavam a doenca mental
dentro de um quadro tedrico voltado a consertar habitos problematicos, infanaas proble
matcas e cerebros problematicos

Cinquenta anos depois, quero lembrar a nossa area de que ela se desviou A psicologua
nao é apenas o estudo da fraqueza e do dano, mas tambem o estudo da qualidade ¢ da
virtude. Tratar nao significa apenas consertar o que esta com defeito, mas tambem culuvar
o que temos de melhor.

Trazer esse aspecto para o primeiro plano é o trabalho da Forca-tarefa Presidencl
sobre Prevencao (Presidential Task Force on Prevention), coordenada por Suzanne Bennen
Johnson e Roger Weissberg Essa forga-tarefa assume uma sene de incumbéncias tentara
identificar as “melhores praticas na prevencao”, sob a dire¢iio de Karol Kumpfer, Lizere
Peterson e Peter Muehrer; explorara “a cnagao de uma nova profissio formagao em pre
vencao e promogao de satide”, promovendo conferéncias sobre a formagao da noa geragao
de psicélogos da prevengdo, sob a coordenagio de Irwin Sandler, Shana Millstemn, Mark
Greenberg e Norman Anderson, funcionara com Henry Tomes, do Public Interest Directorzte
da APA, na campanha de propaganda para prevenir a violéncia nas cnangas, patrocinas
uma edicio especial da revista American Psychologist sobre prevengao, organizada por Mthaly
Csikszentmuhalyl, e, liderada por Camilla Benbow, questionara o que a psicologia pod
fazer para esnmular cnangas com talentos extremamente elevados
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(continuagdo)

Potencializando as qualidades, a resiliéncia e a saude nos jovens

Contudo, resta uma questio por tras disso como podemos prevenir problemas como
depressio, abuso de drogas e alcool, esquizofrenia, AIDS ou danos em jovens e criancas que
sejam geneticamente vulnerdvels ou que vivam em mundos que estimulam esses proble-
mas? O que aprendemos é que patologizar nao nos aproxima da prevencao de transtornos
graves Os grandes avangos na prevengao vieram princpalmente da construcio de uma
ciéncia voltada a promogao sistematica da competéncia dos individuos

Descobrnimos que ha um conjunto de qualidades humanas que sao os mais provaveis
parachoques contra a doenga mental coragem, otimismo, habilidade interpessoal, énca no
trabalho, esperanga, honestidade e perseveranga Grande parte da tarefa da prevenqao sera
car uma ciéncia das qualidades humanas, cuja missao seja esumular essas virtudes nos
jovens

Cinquenta anos de trabalho dentro de um modelo médico baseado no defeito pessoal
e no cérebro problematico deixaram as profissoes da saude mental mal-equipadas para
realizar a prevencao eficaz Precisamos de pesquisas de grande porte sobre qualidades e
virtudes humanas. Precisamos de profissionais que reconhe¢am que grande parte do melhor
trabalho que realizam é amplificar essas qualidades, em lugar de consertar os defeitos de
seus pacientes Precisamos de psicologos que trabalhem com famihias. escolas comunida
des religiosas e empresas para enfatizar seu papel fundamental de potencializar as qual
dades

As pnincipais teonas psicologicas mudaram para ser o alicerce de uma nova ciéncia das
qualidades e da resiliéncia As pessoas, até mesmo as cnangas, sio consideradas atualmen
te como tomadoras de decisoes, com opgoes, preferéncias e a possibilidade de se tornar
habilidosas, eficazes ou, em crcunstancias negativas, desamparadas e desesperangosas
Essa ciéncia e essa prduca previnirao muitos dos principais transtornos emocionais Elas
também terao efeitos colaterais. Tudo o que estamos aprendendo sobre os efeitos do com-
portamento e do bem-estar mental sobre o corpo tornara nossos clientes mais saudaveis
fisicamente Também vai reonentar a psicologia para suas duas missoes negligenciadas,
fortalecendo as pessoas normais e tornando-as mais produtivas, bem como realizando o
potencial supenor dos seres humanos

Fonte De Seligman, M . Buillding human strength Psychology's forgorten mussion, in APA Monitor
Janeiro 1998 p 2. Direitos autorais © 1998, de Amencan Psychological Assoaanon. Reimpresso com
permissio

Psucolog:o posifivo "

A aénaa e a prauca da psicologia po-
sinva estao direcionadas para a identifica
Gao e a compreensdo das qualidades e vir-
tudes humanas, bem como para o auxilio
no senudo de que as pessoas tenham vidas
mais felizes e mais produtivas. Ao entramos
no seculo XXI, estamos em condigoes de es-
tudar toda a dimensao humana explorando

e—_—

recursos e desvantagens psicologicas Apre-
sentamos este livro como um guia para essa
jornada e para dar as boas-vindas aqueles
de vocés que sao novos nessa abordagem
Neste capitulo, comegamos orientan
do o leitor em relagao aos beneficios po-
tencials de se concentrar no positivo, seja
durante a vida coudiana seja na pesquisa
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em psicologla Nesta primelra parte, mofsl
(ramos COMO uma reportagem ,dc jorna
positiva pode iluminar o que esta certo no
mundo e como contar esse tipo de histéra
pode gerar reagoes muito favoravels entre
os leitores Na segunda parte, discutimos
a importincia de uma perspectiva equili
brada envolvendo as qualidades ¢ os de-
feitos das pessoas Esumulamos os leitores
a nao se enredarem no debate entre os cam-
pos das qualidades e dos defeitos, sobre
qual deles reflete melhor a “verdade™ Em
terceiro, exploramos a atengao que a psi
cologia atual tem dado as qualidades hu
manas Na quarta se¢do, levamos o leitor a
perceber suas reagoes emocionais tipicas e
discutimos como 1sso pode condicionar sua
forma de ver o mundo Além disso, com-
partilhamos um de nossos sibados como
exemplo tipico dos pensamentos ¢ senti-
mentos que caracterizam a psicologia po-
siiva Na quinta segao, que segue, guia
mos o leitor pelas oito principais partes do
livro e lhe apresentamos panoramas bre-
ves dos conteudos de cada capitulo Por
fim, sugerimos que a psicologia positiva
representa uma potencial “era de ouro” nos
Estados Unidos do século XXI
Gostariamos de destacar dois aspec
tos sobre a postura que assumimos ao es-
crever este volume Em primeiro lugar,
acreditamos que os maiores beneficios po-
dem advir de uma psicologia posiva ba-
seada nos mais recentes e mais ngorosos
metodos experimentails Resumindo uma
psicologia positiva duradoura pode ser
construida a partir de principios cientifi
cos. Sendo assim, em cada capitulo apre-
sentamos o que consideramos as melhores
bases de pesquisa disponiveis para os vi-
rios topicos que exploramos Ao utilizar
essa abordagem, contudo, descrevemos a
teoria e as conclusdes de vanos pesquisa-

dores, em lugar de aprofundar ou detalhar
seus métodos. Nossa fundamentacio para
adotar essa postura que opta pela “super

ficie em detnmento da profundidade” yerm
do fato de que este ¢ um livro d. Nivel
introdutorio, mas os métodos usados para
deduzir as vanas conclusoes da PSIColog iy
positiva representam os melhores e
sofisucados projetos de pesquisa e
ticas no campo da psicologia
Em segundo, embora nig tratemes
em um capitulo separado dos fundam,..
tos da fisiologia e da neurobiolog 0
ocasionalmente, os evolutivos) da Psicolo,
gla posiuva, consideramos essas perspect;
vas muito importantes Portanig nossy
abordagem discute os fatores fisiolg
neurobiolégicos e evolutivos ng
dos topicos especificos tratados ¢
capitulo Por exemplo, no capitul
autoeficacia, oitmismo e esperanc
umos as forgas neurobiolgeica
centes Da mesma forma, no capiry, o,
bre graudao, exploramos os padroes (.
ondas cardiacas e cerebrais que estag pf,
tras delas. Além disso. ao discunrr ¢ p»'-'l
d3o, mencionamos as vantagens evo)yr.o.
dessa resposta B
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PASSANDO DO NEGATIVO
AO POSITIVO

Suponha que voce S€)a um reporer
de Jornal com a tarefa de descrever os pen
SAMENtos e agoes das pessoas que estao pre
$aS €m um aeroporto, em uma sext [=n
a noite, em funcao do mau tempo O con
teudo da reportagem sobre esse upo de -
tuacao provavelmente seria negam: -
cheio de agoes que retratam as pessoas ¢
um ponto de wvista muito desconfort-
Essas histonas sao do mesmo génern ;=
as enfases apresentadas pelos psicolor
do século XX em relacio aos seres
manos, mas, COmMo Veremos, nem tods &
historias sao negativas em relacu -
pessoas



Uma reporiagem positiva

Compare as reportagens negativas a
seguinte histéria contada por um autor
consagrado em um jornal local (Snyder,
2004d, p D4) A cena se passa no Aero-
porto Internacional de Filadélfia, sexta fe
ra a noite, N0 Momento em que o0s vVoos
chegam com atraso ou sio cancelados

pessoas que estio tentando fazer o
melhor possivel a parur de situacoes diff
ceis Por exemplo, quando um soldado do
Exército, recém chegado do Iraque, deu
se conta de que havia perdido a alianca
de sua namorada, os funcionanos do ac-
roporto e todos nos que estdvamos no
sagudo de espera imediatamente come
¢amos a procurar Em pouco tempo, o anel
foi encontrado, e se ouviu um grito de
alegna da multidio

Por volta de 19h40, o alto falante nos
disse que havena atrasos ainda mais lon
gos em vdnos voos Para minha surpresa
e prazer, descobri que meus companhei-
ros viajantes (e eu) simplesmente demos
conta da situagao Alguns tiraram coisas
de comer que haviam guardado nas bol
sas e ofereceram esses tesouros aos ou
tros Apareceram baralhos, e vdnos jogos
tiveram inicio As companhias aéreas dis
tnbuiram lanches Hawvia explosées de gar
galhadas.

Como se fossemos soldados esperan-
do nas tnncheiras durante um momento
de calma entre batalhas, alguém ao lon-
g€ comegou a tocar uma gaita Meninos
fizeram uma quadra de beisebol - e, 3 me
dida que seu jogo avangava, ninguém pa
recia se importar com o quanto uma de
suas bolas passana perto Embora nao
houvesse lugares para todos se sentarem,
as pessoas usaram a cnatividade para fa
zer caderras e sofas com suas bagagens
As pessoas que tinham computadores os
pegaram e jogaram videogames umas com
as outras. Um cara até transformou a tela
do seu em um dispositivo semelhante a
um dnive-tn, no qual vdnas pessoas assis-

| ———

Pucologia posivo 21

tram ao hlme Matrix Fu usel o men
notebook para escrever esta coluna

Umavez ouwvi dizer que a virude ¢15
em fazer cotsas simples quando todo mun
do estd enlouquecendo Quando bradar
gntar, ficar com raiva incomodar-se « °L
ralmente perder a cabeca parecem estar
proximos, ¢ maravilhoso em lugar disso
ver a beleza aconchegante das pessoas
como raios de sol em um dia frio

Reagdes a essa reportagem positiva

Depois que essa reportagem positiva
apareceu, eu (CR Snyder) nao estava pre
parado para as reagoes dos leitores Nunca
havia escnito qualquer coisa que gerasse
tantos elogios sinceros e tanta grandio J4
na primeira semana depois da publicacio
fur inundado com e mails elogiosos Alguns
falavam de como a reportagem os fez lem-
brar momentos em que testemunharam as
pessoas se comportando da melhor mane:
ra possivel Outros escreviam sobre como
esse texto jornalistico os fez se sentirem
melhor pelo resto do dia e até mesmo por
vanos dias depois disso Vanas pessoas dis-
seram que gostanam que houvesse mais
matenas dessas no jornal. Nem uma unica
pessoa, entre as respostas que recebi,
nha qualquer coisa negativa para dizer so-
bre a coluna

Por que as pessoas reaginam de for-
ma tao igualmente recepuva a essa breve
histona sobre uma sexta-feira 4 noite no
aeroporto de Filadélfia? Em parte, elas pro-
vavelmente querem ver e ouvir mais sobre
a bondade nos outros. Seja por meio de
reportagens como essa, seja por meio dos
estudos cientificos e aplicagdes que apre-
sentamos neste livro, ha uma sede de sa
ber maus sobre o que ha de bom nas pesso-
as E como se o sentimento coletivo fosse
“Basta de toda essa neganwvidade em rela-
¢ao as pessoas!”
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Ao escrever este livro sobre psicolo
1A positiva expenmentel os efeitos edih
cantes de revisar as muitas aplicagocs em
pesquisa e cliniea que estao surgindo so
bre o estudo das qualidades humanas ¢ das
cmocoes positivas Ao ler sobre as quali
dades de seu semelhante ¢ sobre os mul
tos recursos que promovem o melhor nas
pessoas verifique se vocé tambem se sen-
te bem Ha muitas coisas pelas quais € pos-
sivel elogiar as pessoas, e daremos muitos
exemplos disso

A PSICOLOGIA POSITIVA

BUSCA UMA VISAO EQUILIBRADA
E MAIS COMPLETA DO
FUNCIONAMENTO HUMANO

Ver apenas o que hd de bom nas pro
pnas reagoes ¢ o que ha de ruim nas dos
outros ¢ um defeito humano comum Vali
dar somente os lados positivos ou negati
vos da expenénaa humana nao ¢ uma au
tude produtiva E muito tentador concen-
trar-se apenas no bom (ou no mau) do
mundo, mas tsso ndo é boa ciéncia, e nao
podemos cometer esse erro ao promover a
psicologia positiva Embora nao concorde-
mos com os preceitos dos modelos ante-
nores baseados nas patologias, sena erra-
do descrever seus defensores como maus
estudiosos, maus cientistas, maus profis-
sionais ou mas pessoas Em lugar disso, esse
paradigma anterior foi promovido por pes-
soas bem-intencionadas e inteligentes, que
estavam respondendo a determinadas cir-
cunstancias de sua época

Da mesma forma, essas pessoas nio
estavam equivocadas com relagio a des-
cncao do ser humano Elas desenvolveram
diagnosucos e abordagens para €squizo
fremia, depressao e alcoolismo e validaram
Multos tratamentos eficazes para proble-
mas especificos, como transtorno de pani
co ¢ fobias em relagio a sangue ou a se
machucar (vide Selhigman, What you can
change and what you can't, 1994)

Assim, os que operaram
modelo das P itologias e
COrTetns em suas descricos
pessoas em determinadas éox
vidas Eles também consegy
certas pessoas com problema
Nio obstante, os defensores
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de forma incompleta Niao resta 4.5
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dar a ter exasténcias mass sansfarocs ©
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Muito que NOsSsSa Reragao serd a que
implementara uma psicologia que equili
bre verdadeiramente os preceitos de uma
abordagem positiva com os da onentacao
antenor, voltada as patologias Também
esperamos que os pais de hoje em dia usem
técnicas de psicologia positiva para servir
de alicerce as suas familias e trazer a tona
o melhor em seus filhos Da mesma forma,
vislumbramos um tempo em que cnancas
em 1dade escolar e jovens sejam valonza
dos tanto por suas qualidades pnnapais
quanto por suas notas em provoes ou ves-
ubulares

Dedicamos este livro a voces Como
voces podem ser os condutores da psicolo-
gi1a com um equilibrio entre posiuvo e ne-
ganvo que acabara por nascer, alertamos
para o debate que ja esta em andamento
sobre a supenondade de uma abordagem
em relacao a outra Na proxima secao. ten-
tamos inocula los contra o pensamento do
upo “nos contra eles”

Visoes da realidade que
incluem o positivo e o negativo

A realidade reside nas percepcoes das
pessoas sobre os eventos e os acontecimen
tos no mundo (Gergen, 1985), e as pers-
pecuvas aennficas, portanto, dependem de
quem as defina Nessa linha, os “campos”
da psicologia posiuva e da patologia po-
dem entrar em choque sobre como cons-
trutr sistemas significauvos para entender
nosso mundo Sobre esse processo de ne-
goaiacao da realidade (isto €, o avanco
em dire¢ao a visdes de mundo sobre as
quais haja acordo). Maddux, Snvder e
Lopez (2004 p 326) escreveram o que
segzue

Os siznificados desses e de outros concel-
'Cs ndo s3o revelados pelos métodos da
aénaa, e sim negociedas entre as pessoas
¢ Insutuigdes da socaedade que tém inte
resse em suas definigoes. Aquilo que as
pessoas chamam de “fatos™ nio sio ver
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dades e sim reflexos de negociac s da
realidade por parte dessa

em INercsse em usar o

pessoas que

faros

Sendo assim, quer se acredite na pers
pecuva da psicologia positiva quer na da
patologia, deve-se ter claro que esse deba
te envolve construgoes sociais sobre es-
ses fatos Em ultima analise, as visoes pre
dominantes estao vinculadas a valores so
caias dos individuos, grupos e instruicoe,
mais poderosos da sociedade (Becker
1963) Igualmente, como as visoes predo-
minantes sao CONstrugées socials que con-
tnbuem para os objetivos e valores socio
culturais vigentes, tanto a perspectiva das
patologias quanto a psicologia positiva ofe-
recem diretrizes sobre como as pessoas
devenam viver suas vidas e o que faz com
que valha a pena vivé-las Acreditamos que
tanto a visao da psicologia positva quanto
a visao mais tradicional baseada nas pato-
logias sao uteis, de forma que sena um erro
enorme contunuar o debate “nos contra
eles” entre esses dois grupos. Os profissio-
nais dos dois campos querem entender e
ajudar as pessoas Para chegar a esses ob-
Jeuvos, a melhor solugao cientifica e prar
ca € adotar ambas as perspectivas Dessa
forma, embora introduzamos os preceitos.
a pesquisa e as aplicagoes da psicologia
positiva neste livro-texto, fazemos 1ss0
como forma de acrescentar a abordagem
baseada nas qualidades como complemen
to a 1deias que foram deduzidas a parur
do modelo antenor, baseado nos defeitos.
Esumulamos os leitores deste livro - que
acabarao por se tornar os lideres no cam
po - a evitar ser arrastados para o debate
que visa provar o modelo da psicologia
posiuva ou o das patologias

ONDE NOS ENCONTRAMOS E QUAIS
SERAO AS NOSSAS INTERROGACOES

A psicologia positiva encontra-se atual-
mente em um periodo de expansao, nem
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tanto em termos de porcentagem relativa
no campo todo que ela representa, mas ¢m
termos da influéncia dessa ideias para cha-
mar a atencio da comunidade da psicolo-
gia em particular e da sociedade em geral.
Uma conquista notdvel do movimento da
psicologia positiva nesta primelra década
foi o sucesso no aumento da aten¢do dada
a suas teorias e conclusdes de pesquisa.

O psicélogo da Universidade da Pen-
silvAnia, Martin Seligman, deve ser desta-
cado por ter dado inicio & recente explo-
sao de interesse na
psicologia positiva,
bem como por ter
lhe dado o nome de
psicologia posttiva.
(Abraham Maslow
foi quem realmente
cunhou a expressao
psicologia positiva
quando a usou co-
mo titulo de um ca-
pitulo em seu livro

Martin Seligman

Fonte Cortesia de
Martin Seligman

de 1954, Motivagdo
e personalidade.) Cansado do fato de que a
psicologia nao estava rendendo suficiente
“conhecimento do que faz com que a vida
valha a pena” (Seligman e Csikszen-
tmihaly1, 2000, p. 5, observe a semelhan-
¢a de sentimento em relacdao ao lamento
de Robert Kennedy sobre o produto inter-
no bruto, na citacao de abertura deste ca-
pitulo), Seligman buscou um tema provo-
cativo quando se tornou presidente da As-
sociagao Norte-Americana de Psicologia em
1998. Foi durante sua gestdo que ele usou
sua posicao privilegiada para chamar aten-
¢ao ao topico da psicologia positiva. Desde
aquela época, Seligman trabalhou de for-
ma incansavel para dar inicio a conferén-
cias e programas de financiamento para
pesquisa e as aplicagoes dessas & psicolo-
g1a positiva. Durante todo o tempo em que
esteve a frente do crescente movimento da
psicologia positiva, Seligman lembrou aos
psicologos que a espinha dorsal da inicia-
tiva deveria ser a boa ciéncia. Sem davida,
portanto, temos uma dfvida de gratidao

————

para com os esforgos continuados de
Martin Seligman para garantir que a psi-
cologia positiva prospere.

vezes, COMEteremos erros em nos.
sa busca pelas qualidades humanas Cop.
tudo, fazendo um balango, acreditamos fir-
memente que essa busca resultara em g|-
gumas ideias maravilhosas sobre a huma.
nidade. Ao avaliar o sucesso da psicologia
positiva, sustentamos que ela deve ser syb-
metida aos mais elevados padrées da 16gi-
ca da ciéncia. Da mesma forma, a psicolo-
gia positiva deve passar pelas analises de
mentes céticas, mas abertas. Deixamos essa
fungdo importante para voces.

QUAL E A SUA CARA? UMA FOTO
DA PSICOLOGIA POSITIVA EM
TAMANHO “PASSAPORTE”

Ao comegarmos essa jornada na psi-
cologia positiva, pedimos-lhe que pegue
sua foto de passaporte. Ela servira como
sua identificacao para passar pelos varios
territérios da psicologia positiva. Feche os
olhos e relaxe por alguns segundos. Em se-
guida, pense sobre o rosto que a maioria
das pessoas vé quando vocé faz suas atvi-
dades cotidianas. Quando tiver um rosto
em mente, abra os olhos e veja a fila de
rostos simples na Figura 1.1. Faga um circu-
lo ao redor do que melhor se parece com
vocé, entre essas possibilidades. Lembre-
se, esse nao € o rosto que vocé quer que 0S
outros vejam, mas o que eles realmente veem.

Em varios momentos deste livro, f§
lamos sobre como as pessoas reagem as
outras. O rosto humano — a cara — muitas
vezes é 0 que os outros olham quando for-
mam uma impressao.

Na verdade, o rosto esta relacionado
ao termo bésico para o subcampo da ps-
cologia chamado de personalidade. Nas
antigas tragédias e comédias, 0s atores (to-
dos homens) seguravam mdscaras que I
presentavam os papéis que estavam desem:;
penhando. A palavra para essa mascard et
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Escolhn o rosto que melhor se ojusta o vocA ra macr parte d

DOOE

Figura 1.1

[wolhendo seu rosm

persona Assim, NOSSAs mascards sao o que
os outros veem O ator Jack Nicholson ¢
conhecido por seu sormiso, que ¢ sua forma
permanente de demonstrar sua postura des
preocupada e diveruda em relagao a vida

Depois de decidir que rosto melhor
se ajusta a vocé, acrescentariamos imedia
tamente que a forma como vocé esta se
senundo serd influenciada pelas coisas que
lhe aconteceram este més, esta semana,
hoje ou, talvez, ha apenas cinco minutos
Portanto, geralmente sormmos quando uve-
mos éxito na busca de um objetivo impor
tante Examinemos aqui a expenéncia de
total satisfagao do ciclista Lance Armstrong
quando se deu conta de que 1na vencer pela
sexta vez seguida a Volta da Franga na pro-
va de 2004 (E claro, um ano mais tarde,
€m sua ulima cornda antes de se aposen
tar do ciclismo, Armstrong venceu sua se-
tima Volta da Franca)

No artgo, “You srmule, I smule” (Vocée
sorm, eu sorrio, 2002), Roger Martin conta
um incidente pessoal no qual ele foi pro-
fundamente influenciado pelo sorriso de
Uma pessoa que encontrou Vocé alguma
'€z )a se deparou com uma pessoa que sor
fiu para vocé, e vocé respondeu com um
*0mso igualmente grande? Somos cnaru-
rds sociais e, como exploramos no Capitu-
|_0 7, nossas €mogoes sio parte de nossa
lelicidade e nossa sausfagdo na vida Nos
Minlexperimentos Pessoais (p 201), apre-
Sentamos diferentes auvidades para vocé

tXpenmentar com vistas a melhorar sey
estado €mocional

UM SABADO

RECENTE: UM
EXEMPLO DE

PSICOLOGIA

POSITIVA

Permitam me
(CRS ) usar hoje
um exemplo de onde
encontrar psicologia

Jack Nicholson

Retr € Cortes

positiva. bem como
de onde nao a en
contrar Sendo saba
do, ligo o radio M-
nhas preferéncias
para radio mudaram
nos ultimos tempos
Eu costumava escu

Lance
tar musica country, Fonr € Corbes

na qual ouvia histo-
nas de como alguem perdeu a namorada,
O emprego, o cachorro ou a caminhonete
As melodias eram muito pareadas, assim
como o eram as letras cheias de angusna
Pode ser o caso de que essas letras repen
damente negauvas tenham me levado a
uma estagao de radio que toca os class;
€os, nao os classicos do rock-and-roll dos
anos de 1960 e 1970, mas obras de Beetho-
ven, Handel, Chopin e outros Suas melo
dias parecem fortes e ennquecedoras

Na hora do almoco, esbanjo e vou 3
Baskin-Robbins para um sonete de choco-
late com améndoas, com mais uma bola
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Vocd sorrt, eu sorrto
'\qﬂ Mot

Passo PO Ui esti anha na escadana da |

mento. afetuose Pla me olha fum
famente  tambem sarmo ¢ digo ol
\Viro o rosto para vé la se i O que
Nés dias depois. acontece Uima cotsl ]
wla Jeestar e uma delas diz “Esta semana
tece Mostremaos o cles (que ©
reuniremas ¢ falaremos sobre o gu

Como voee, em todo

que mal sabemos que cstiao ali

encontra com cavw entediado
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aconteveud

o lugar que cu vou vejo os olhos opacos e
hamcadas Naverdade 0 meu costuma ser um e
mstcza, ¢ a [‘(‘lt],l de sentudo ¢ o |‘|n\l1|\.|\th‘ que penetraram tio fundo em ng

Mas os dots estranhos me tomaram ousado. de forma que passel a ter momenic
pessoas que ndo conheqo Comecel a lazer obsenvagies do nada na fila da merceany para
A Pess0a proxima a mim. espe rando que as p.\l.nr.\\ (Jue eu joguel fossem respond
Reescrevt as falas do roterro rapido que geralmente se aplica a compras Cliente disrr !
Os estranhos unham dado algo sem esperar rembuic.
naquele momento, nio parecia mais estranho

.
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Ivnso

.um\lr\t‘ll-

C U Fantasiy com e Mis et ada :
VAITIOS SO para estranhos e ver o que a
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les k‘ll-lﬂ\lc\ H”\H ao redar « int

o
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Fonte Lawrence Journal World Maio 19 2002
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D3 Reimpresso com permisa

de flocos em ciama Depois, corto a grama
do jardim e, em um momento de altruismo
deado também cortar a da minha vizinha
Na metade do servigo, ela sa1 e me diz
“Nao ¢ necessano fazer 1sso!™ Eu sei, claro,
e provavelmente seja por 1Sso que € tao gra
uficante Considero ajudar os outros como,
talvez, a anvidade mais prazerosa na vida
(Voltaremos a esse tema mais tarde )

A essas alturas, ja sao 3h da tarde e
estou de volta em casa, rabalhando neste
capirulo Ougo a campainha Abro a ponta,
e 14 esta meu neto de nove meses, Trenton
Seu pal me pergunta se posso cuidar dele o
resto do dia (incluindo passar a noite), e
digo que sim, imediatamente Eu ndo cos
rumava ser tao entusiasmado em relagao a
ficar com cnangas, mas mudel muito depots
dos anquenta  Estou fasanado com bebés
¢ crancas pequenas, e gosto de brincar com
eles, observa-los, dar-lhes de comer e assim
por diante Durante grande parte da tarde,
Trenton e eu ficamos sentados no gramado

do jardim, olhando passaninhos esqui.
coelhos e qualquer coisa que se meye-e
especialmente as pessoas que somem quan-
do passam, parece que com pressa na !
¢ada da frente Fico pensando para ond- -
que elas vao com tanta pressa

Para mim, é um grande prazer \=-
meu neto enxergar essas coisas pela -
meira vez - tudo parece tio novo par ¢
€ 1sso respinga em mum Dou-lhe de comer
e nao me incomodo com o fato de que #
poe mais em mum e ao redor dele do qu-
na boca Coloco-o no andador. e camin=a
mos bastante. Ele adora estar na rua ¢ o
adoro estar com ele

chegou do trabalho e me decepaoro pr
ela querer ficar com o bebe Entio n
um velho balango que ganhamos, com ™
nha mulher funosa porque nio uso e
da. e sim subo em uma precina mesm
de madeira O balango ja estd pendun
em um galho de arvore Depors do o




£0C —0s coiocar Treaton na cadeinnha
2z Tancas, ¢ ele vai direto para o chao,
708 ¢ mumo pesado. Rebecca e eu nmmos
% meu planemento nio muito perferto.

Quaczdo se vé, | é hora do nmual de ir
7Z2 1 =ma - e, para qualquer lewtor que
=22 ‘ou te=ha ndo) fThos, esse processo
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provavelmente é muito conhecido e envol-
ve uma luta de vontades em que, neste ca-
s0, 0s avos e 0 neto, cansados e exaustos,
acabam desabando de sono. (Quando pe-
gamos no sono, minha mulher e eu parece-
mos a antitese das imagens nos catialogos
romanocos e sensuais de lojas de lingene
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(UC MOSTTAM ¢S las de Hollyw

car delas, nossa roupa de dormir geralmen
( as de moletom muito

te ¢ composta de calg :
yu de “cotsas quc

antigas, manchas do jantar ¢
fomos consertar em casa” baba de cnanga
weca ou cotsa pior - NOssos pijamas pod?ndm
ser chamados de “Estrelas do Kansas )

Essa breve cronica de sabado ilustra
vanas coisas acerca de psicologia posiuva
De longe. o aspecto mais positivo de meu
dia esti relacionado a fazer coisas com
outras pessoas. Cortar a grama da vizinha
¢ cuidar de meu neto sao muito gratifican-
tes Essas atividades lhe dao uma ideia de
como e onde a psicologia positiva “funcio-
na” para mim Muito do prazer que fluiu
desse sdbado de verao veio de muinha ca
paadade de manter o foco de minhas an
vidades nas coisas que me ddo prazer Na
verdade, o positivo esta ao redor da maio-
na de nés Observe, também, que nem to-
das essas auvidades resultam de agoes
hedonistas positivas, em lugar disso. as
atwvidades que sdo, de longe, as mais gra-
nficantes estao vinculadas a ajudar os ou-
tros Dar é receber Esse ¢ apenas um dos
paradoxos surpreendentes sobre a psico-
logia positiva que iremos deslindar para
vocé neste livro

UM GUIA PARA ESTE LIVRO

Este livro fo1 escrito tendo os leitores
em mente Por meio de nosso trabalho con-
junto, perguntamos um ao outro “Este ca-
pitulo trara a psicologia positva para a vida
dos alunos?” Essas discussoes nos ajuda-
ram a entender que o livro precisava ser
um excelente resumo da ciéncia e da pra-
fica da psicologia positiva e que tena que
conquistd-los para aplicar seus principios
em seu dia-a-dia Com esse objetivo em
mente, tentamos destilar os mais ngoro-
sos estudos da psicologia positiva e as es-
tratégias de pratica mais eficazes, e cons-
truimos duzias de miniexpenmentos e es-
trat€glas pessoals que promovem seu en-

volvimento com 05 aspectos positivos na
pessoas € no mundo Ao terminar de *.
este livro voces estardo mais informad,
sobre psicologia ¢ terdo se tornado m; :
habeis para capitalizar suas caracterisycy.
humanas fortes e gerar emogoes posiiy, ;-
o que configura nosso objetvo

Dividimos este livio em oin partes
Na Parte [, “Um olhar posiuvo sobre ; psi-
cologia™ ha quatro capitulos O Capiruln
1, que voce esta quase terminando de |er
¢ introdutorio Nosso proposito foj lhe da;
uma ide1a do entusiasmo que sentimos e
relagdo a psicologia posiuva e comparr
lhar algumas das questoes fundamenta
que movem o desenvolvimento desse noy
campo Os Capitulos 2 € 3 se chamam “Pers
pectivas ocidentais sobre a psicolog
siiva” e “Perspectivas onentais sobre 3 psi
cologia positiva™ respectivamente Neles
voce vera que, embora haja vinculos by
da psicologia positiva com as culturas oQl
dentais, também ha temas Importantes
para as culturas onientais O Capltulo 4
“Classificagoes e medidas das qualidades e
resultados posiuvos do ser humano™ dir,
uma 1deia de como os psicologos class i
cam os varios tupos de qualidades hums
nas Para leitores familianzados com o
modelo de psicologia mais radicional by
seado em patologias. essa secio ira ofere.
cer uma classificagdo que sene de conm
ponto, construida a parur das qualidades
humanas

Na Parte II, “Psicologia posiuva em
contexto”, dedicamos dois capirulos aos fa-
tores associados ao bem-viver No Capirulo
S, “Desenvolvendo as qualidades humanas
e vivendo bem em um contexto cu'rural
examinamos como as forcas da socedade e
do ambiente ao nosso redor podem conm-
buir para uma sensacio de bem-estar Mz
além, no Capitulo 6, “Vivendo bem em
das as etapas da vida” mostrames como x
auvidades de infinaa podem ajudar Lma
pessoa a se tomar adaptanva mars tarce

A Parte 11, “Estados e processos emo-
clonais positivos”, consiste em dois capir
los sobre topicos que dizem respeito 2 P

12 po-
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COSSOS relaconados As e Coes. No (;][nn_,
lo 7, “Os pnncipios do prazer entendendo
a afetvidade posiova, as emogoes positivas,
a felladade e o bem-estar™ oatamos da per
gunta frequente: “O que toma uma pessoa
i’clnz” No Capirulo 8, “Fazendo o melhor
de nossas expenénaas emocionals  enfren
rtamento voltado as emogoes, 3 inteligénaa
emocional, a seleuvidade socoemoconal e
3 narragao emoaonal de histonas™ apre-
sentamos novas descobertas com relacio as
€mogOes COMO recursos exremamente tm
portantes para aungir nossos objetnvos

Na Parte IV, “Estados e processos
cognitivos positivos™. incluimos trés capi
tulos. O Capitulo 9, “Observando nossos
futuros por meio da autoeficaca, do ou
musmo e da esperanga’”, trata das trés mo-
tivagoes mais pesquisadas para enfrentar
o futuro autoeficacia, oumismo e esperan
¢a. No Capitulo 10, “Sabedona e coragem
duas virtudes universais™, examinamos os
topicos de psicologia posinva, envolvendo
0s recursos que as pessoas trazem para ar
cunstanaas que ampliam suas habihdades
e sua capacildade Da mesma forma. no
Capirulo 11, “Mindfulness, flow e espintua-
lidade' em busca das melhores expenén-
clas™ discutimos como as pessoas se
consaennzam do processo permanente de
pensar e senar, junto com a necessidade
humana de acreditar em forcas maiores e
maus poderosas do que elas propnas

Na Parte V| “Comportamento pro-so-
aal”, descrevemos as ligagoes positivas
gerais que os seres humanos tém com ou-
tras pessoas. No Capitulo 12, “Empana e
€gonsmo portals para o alouismo, a gra-
tiddo e o perdao™ mostramos como os
processos relaconados a bondade operam
em beneficio das pessoas E. no Capirulo
13, “Vinculo, amor e relaconamentos que
prosperam”, analisamos a importanaa dos
vinculos humanos inumos para uma séne
de resultados posiavos.

A Parte VI, “Compreendendo ¢ mu-
dando o comportamento humano~, descre-
"€ COMO prevenir que aconte¢am coisas ne-
gathas, bem como fazer que coisas posin

vas acontecam. O Capitulo 14, “Conceirua
¢oes equilibradas de saude mental e com
portamento”. ¢ o Capitulo 15, “Interceden

do para prevenir o que ¢ ruim ¢ potenaa-
lizar o que ¢ bom”, ajudara vocé a ver como
as pessoas podem melhorar suas circuns-
tinaas de vida

A Parte V11, “Ambientes positivos™ ob
serva ambientes especificos. No Capitulo
16, “Escolanzagao posiuva”, descrevemos
descobertas recentes relacionadas a resul
tados posiivos na aprendizagem para es-
rudantes No Capitulo 17, “Bom trabalho
a psicologia do emprego granficante”™, dis-
cunmos os componentes de empregos que
sao produtvos e satisfatorios E, no Capi-
tulo 18, "0 equilibno eu nos construindo
comunidades melhores™, sugenmos que os
ambientes mais produnvos e sansfatonios
530 aqueles em que os habitantes possam
manifestar algum senudo de que sio es
peaais e algum senndo de semelhanca com
relagao a outras pessoas

O InTo se encerra com a Parte VIII
'Um olhar posiivo sobre o futuro da psico-
logia™ Essa secao traz o Capirulo 19, “Tor
nando-se posiavo.” no qual especulamos
sobre os avangos no campo da psicologia
posinva na proxima década Além disso,
convidamos espeaalistas da area para dar
suas impressoes sobre as questoes funda-
mentais para o campo da psicologia positi
va no seculo XXL

Miniexperimentos pessoais

Na maiona dos capitulos (incluindo
este), esumulamos que voce teste as idelas
de importantes psicologos positivos Em
Miniexpenmentos pessoais, pedimos que
leve a psicologia posiiva para dentro de
sua vida, realizando o upo de experimen
to que os pesquisadores da psicologia po-
sitiva podem dar a seus clientes como tra-
balho de casa. Alguns desses experimen
tos levam menos de meia hora para ser
realizados, ao passo que outros levam mais
de uma semana
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Estratéglas para melhorar a vido

[ncontrar o positivo na vida coudia
na NAO Tequer. necessariamente, um expe
nmento total Na verdade. acreditamos que
uma abordagem cuidadosa a vida do din
a-cha revela o poder das emogoes positivas
¢ das qualidades humanas Sendo assim
para os capitulos que tratam especificamen
te das emocées positivas, qualidades e pro-
cesso saudavels, elaboramos estrategias pa
ra melhorar a vida, que podem ser im
plementadas em uma questio de minutos
Decidimos desenvolver essas estratégias
para ajuda-lo a atingir os trés mats 1mpor-
tantes resultados na vida conexao com
outras pessoas, busca de sentido e a vi
véncia de algum grau de prazer ou satisfa
cio Especificamente, o amor, o trabalho e
o lazer tém sido citados como os trés gran
des dominios da vida (Seligman, 1998e)
Freud definiu a normalidade como a capa
cidade de amar, trabalhar e se diverur, e os
pesquisadores da psicologia se referiram a
essa capacidade como “saude mental”
(Cederblad, Dahlin, Hagnell e Hansson,
1995) Os pesquisadores do desenvolvi-
mento descreveram o amor, o trabalho e o
lazer como tarefas normais associadas ao
crescimento humano (Icard, 1996) e como
chaves para um envelhecimento sauddvel
(Vaillant, 1994) Os profissionais interes-
sados em psicoterapia consideram a capa-
cidade de amar, trabalhar e se divertir como
um aspecto do processo de mudanga
(Prigatano, 1992), ao passo que outros a
veem como um dos principais objetivos da
terapia (Chnistensen e Rosenberg, 1991)
Embora um envolvimento integral na bus-
ca do amor, do trabalho e do lazer nio ga-
ranta uma vida boa, acreditamos que ele é
necessario para viver bem. Com essa ideia
em mente, estimulamos vocé a participar
das diversas estratégias para melhorar a
vida que irdo aprimorar sua capacidade de
amar, trabalhar e se diverur

Isso conclui nosso breve resumo de
por onde planejamos ir nos capitulos que
seguem e de nossas muitas esperangas em

relagao a voce Se voce se envolver oy
mente com o matenal e com os exercicy,.
deste livro, obterid conhecimentos ¢ haly),
dades que podem lhe ajudar a levar ym,
vida mclhor

Raramente, um estudante tem a opor
tumidade de testemunhar a CONStIUCio de
um novo campo desde o principio Se nos
so trabalho foi feito como devena ser, voce
Ird sentir a emogio que vem de ter estadn
presente no inicio

O PANORAMA GERAL

Apesar do horror e da incerteza do
terrorismo e dos desastres naturais, s Es
tados Unidos do século XXI sio prosperas
estdvels e estao em condicoes de aungir a
paz Em um momento tao positivo parasua
cvoluqao._uma cultura pode se concentrar
em questoes como virtudes. cnatvidade e
esperanca Trés culturas anteriores se de
pararam com eras positivas semelhantes
No século V a C,, Atenas usava seus recur
sos para explorar as virtudes humanas -
bom carater e boas agoes A democracia se
formqu durante esse perfodo Na Florenca
do século XV, riquezas e talentos eram
empregados para promover a beleza F a
Inglaterra vitoniana usava seus recursos
para uma busca das virtudes humanas de
dever, honra e disaiplina. Como as dad as
que emanam dessas épocas anteriores, tal
vez a contnbuigao dos Estados Unidos do
seculo XXI resida na adogao e na explo-
ragao dos preceitos da psicologia positiva.
1sto e, do estudo e da aplicagio do que e
bom nas pessoas (Seligman e Csikszen
tmihalyl, 2000) Certamente, nunca em
nossas carreiras testemunhamos um novo
desenvolvimento no campo da psicologia
que fosse potencialmente tao importante
Mas estamos nos adiantando, porque o ver
dadeiro teste vira quando novos estudan
tes forem atraidos para essa drea. Por ho
ra, damos as boas-vindas & psicologia po
siuva



ANEXO

I

Sabedoria e conhecimento - Caracte
risticas cogniuvas fortes que possibili-
tam a aquisigao ¢ o uso de novos co-
nhecimentos

Criatividade Pensar em formas novas ¢
produtivas de fazer as coisas
Amadeus (1984, Estados Unidos)
Shine (1996, Estados Unidos)

Cuniosidade Desenvolver interesse em
tudo o que acontcce
O céu de outubro (1999, Fstados Uni-
dos)
O fabuloso destino de Amelie Poulain
(2001, I'ranca)

Postura aberta Refletr sobre as coisas
e examina-las de todos os pontos de
vista
Terra de mingueém (2001, Bosnia)

Amor por aprender Dominar novas ha
bihidades, topicos e corpos de conhe
cimento
Bully Elliott (2000, Estados Unidos)
Uma mente brilhante (2001, Estados
Unidos)

Perspectiva (sabedoria) Ser capaz de
oferecer orientagao sabia aos outros
O advogado do diabo (1997, Estados
Unidos)
Beleza americana (1999, Estados
Unidos)

Coragem - Qualidades emocionais que
envolvem o exercicio da vontade para
aungir objetuvos em face da oposigao,
externa ou interna

Bravura  Nao recuar diante da ameaga
do desafio, da dificuldade ou da dor
A lista de Schindler (1993, Estados
Unidos)

Observagdo do anexo Esses filmes e a classifica
¢ao foram reproduzidos de Rashid (2006), com
uma altera¢ao “Vitahdade~ fo1 transfenda para
4 categoria “Transcendéncia” Reimpresso com
permissao de Tayyab Rashid

__ Pucologupou 3!
’l'”?[)() de recomegar (200] Estados
Unidos)

Persisténcia (perseveranca) Finalizar o
que se comeqou. persistir no rumo
Independentemente dos obstaculos
O prano (1993, Estados Unidos)
Lendas da vida (2000, Estados Unidos )

Integridade (autenticidade, honestida
de) Talar a verdade e se apresentar
de forma verdadeira
Questdo de honra (1992, Estados
Unidos)

Erin Brockovich — uma mulher de ta
lento (2000, Estados Unidos)

Humanidade - Qualidades interpes
soals que envolvem tomar conta e fa
zer amizades com outras pessoas

Amor Valonzar relacionamentos inn-
mos com outros, espectalmente
aqueles nos quais ha solidaniedade
e cuiddado mutuos. ser proximo das
pessoas
Minha bela dama (1964, Estados
Unidos)

Doutor Jivago (1965, Estados Uni
dos)

O pactente inglés (1996, Estados
Unidos)

A escolha de Sofia (1982, Estados
Unidos)

As pontes de Madison (1995, Esta-
dos Unidos)

Ins (2001, Estados Unidos)

Gentileza (generosidade, caninho, cutda
do, compaixdo, amor altruista) Fa
zer favores e boas agoes para os ou-
tros, ajuda-los
Melhor tmposstvel (1997, Estados
Unidos)

Regras da Vida (1999, Estados Unu-
dos)
Promuse (1986, Estados Unidos)

Inteligénaia soaal (inteligéncia emocio-
nal, tnteligencia pessoal) Estar cien
te dos proprios senimentos e moti
vagoes, bem como das dos outros
saber o que fazer para se adaprtar a
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Conduzindo Miss Daisy (1989 Esta

dos Unidos)
Filhos do silencio (1980 | stados

Umdos)
A Pux - o caminho da luz (2001 IS

tados Unidos)
Os cnco sennidos (2001, Canada)

4 Justica - Qualidades civicas que estao
por trds de uma vida saudivel em co-
munidade
Cidadamia (responsabilidade soaal, le

aldade trabalho em cquipe) Traba
lhar bem como membro de um gru
po ou cquipe, ser leal ao grupo, fa
zer a sua parte

Tempo de despertar (1990, Estados
Umdos)

Los Angeles - Cidade Proibida (1997
Estados Unidos)

Encontrando Forrester (2001, Lsta
dos Unidos)

Imparcialidade  Tratar todas as pessoas
segundo as mesmas nogoes de 1m
parcialidade e justiga, nao deixar
que os sentimentos pessoais distor-
¢am as decisoes com relagao a ou
tros, dar a todo mundo uma chance
1gual
Fuladelfia (1993, Estados Unidos)
O clube do imperador (2002, Esta
dos Unidos)

Lideran¢a Esnmular um grupo do qual
se ¢ membro para fazer as coisas e,
a0 mesmo tempo, manter boas rela-
¢oes dentro do grupo, organizar ati-
vidades coletivas e garanur que elas

aconte¢am

Lawrence da Arabia (1962, Estados
Unidos)

Dang¢a com lobos (1990, Estados
Unidos)

5 Temperan¢a - Qualidades que prote-
gem Contra excessos

Perddo e compawdo Perdoar os que er-
raram, aceutar as falhas dos outros,

daruma segunda chance oy pes
NAO SCr vViNngativo

Gente como a gente (1940 stados,
Unidos)

lLacos de ternura (1983 Estados
Unidos)

Os ultimos passos de um homem
(1995 Estados Unidos)

A corrente do bem (2000 Estados
Unidos)

lj_]\

Humildade/moddstia Derxar que as syas
reahizagoes falem por si, nio buscay
ser o centro. nao se considerar m
especial do que se é
Gandht (1982 Fstados Unidos)
O pequeno Buda (1994 Lstados
Unidos)

Prud¢ncia Ser cuidadoso em relagao as
proprias escolhas, nao correr nscos
indevidos, nao dizer nem fazer co

sas de que possa se arrepender de
pois

Razao e sensibilidade (1995, Estado,
Unidos)

Autorregulagdo (autocontrole ) Regular
0 que se faz e se sente, ser disaply
nado, controlar os Propnos apetites
e emogoes
Forrest Gump - o contador de husto
rias (1994, Estados Unidos)

als

Transcendéncia - Qualidades que for
Jam conexoes com O universo mais am
plo e proporcionam sentido

Apreclagdo da beleza e excelencia (adm:
ragao, delette, elevagdo) Observar e
apreciar a beleza, a exceléncia e o
desempenho habilidoso em todos os
dominios da vida, desde a natureza,
ds artes, a matematica e a ciéncia
ate a expenencia cotidiana
Entre dots amores (1985, Estados
Unidos)

As cores do paratso (2000, Ira)

Gratidao Estar ciente e agradecido pe
las coisas boas que acontecem. 0
rar tempo para expressar agradeci
mentos



fomates verdes fritos (1991 [ stados
Unidos)

Sunshine, o despertar de um século
(2000, Lstados Unidos)

[spcranga (ottmusmo, mente voltada ao

futuro. onentagao para o futuro) s
perar o melhor no futuro e trabalhar
para aungi-lo, acreditar que um bom
futuro ¢ algo que pode ser gerado
F o vento levou (1939, Fstados
Unidos)

Génto indomavel (1997, Estados
Unidos)

Anvida ¢ bela (1998, Italia)

Humor (atitude ludica) Gostar de nir e

fazer brincadeiras, levar sorrisos as
outras pessoas, ver o lado leve, fa
zer piadas (nao necessaritamente
conta-las)

Patch Adams - o amor ¢ indomdvel
(1999, Estados Unidos)

Espinitualidade (religrosidade, fe, propo-
sito) Saber qual é o seu lugar no es-
quema mais amplo, ter crengas coe
rentes com relagao ao proposito e ao
sentido maiores da vida, que determu
nam a conduta e oferecem conforto
O padre (1994, Reino Unido)
Contato (1997, Estados Unidos)

O apostolo (1997, Estados Unidos)

Vitalidade (prazer, entusiasmo, energia)
Ver a vida com entusiasmo e ener-
g1a, nao fazer as coisas pela metade
Ou sem entusiasmo, viver a vida

COmMO uma aventura, sentir se Vivo
e auvado

Psicologia positiva A3,3

Um estranho no minho (1975 [ara
dos Unidos)

Cinema Paradiso (1988, [ralia)
Meu pe esquerdo (19973 Estados
Umdos)

TERMOS FUNDAMENTAIS

Cara Lm seusentudo mais concreto as fei
coes humanas da parte da frente da cabe-
¢a [m termos mais gerais, e tomando em
prestado do sociologo Inving Goftman, a
impressao que se da ao aparecer em pu
blico

Construgao social A perspectiva ou defi-
nigao que ¢ objeto de acordo por parte de
muitas pessoas como sendo constituinte da
realidade (em lugar de alguma “verdade”
detinida objeuvamente que reside nos ob
Jetos, situagoes ¢ pessoas)

Doenc¢a mental Dentro da abordagem ps
cologica baseada nas patologias, refere-se
a uma serie de problemas que as pessoas
podem ter Um termo abrangente para al
guem que tenha problemas psicologicos

graves, como “ele sotre de uma doenca
mental”

Negocaiagao da realidade Os processos
permanentes por melo dos quais as pessoas
chegam a visées de mundo ou a definicoes
sobre as quais ha acordo

Psicologia positiva A cienaia e as aplica
coes relacionadas ao estudo das quahida
des psicologicas e das emogoes positivas



Classificagoes e medidas das qualidades
e resultados positivos do ser humano

Menrenger Moyman e Pruyser (198) p 2)

- .
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daram a construir a mundialmente —o- se emvoiveram em 1o-

sa Climica Menninger, tentou mudar a for do 0 ex=ro0o de o

ma como 0s profissionais de saude viam C Fmacao descnmo an

das doencas mentars. Como parte de sua  suliou em pecesad
missdo, estmulou climicos e pesquusadores  des nio-atendudas de
a dispensar velhos e confusos rocos Ca outros milhoes de

diagnostco, a prevengiao e o ratamentn  IENOMETIZ €SS0S

doenca. Entdo, conclamou 20 desemvolv pessoas. Conninua
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vivelmente perguntana “E o que (l ';\::;'
dos aspectos Inmlul:\'n\ ¢ saudavers do

o pesso
‘mn.‘;j::\:])‘m.l‘ as missoes de muitos psico
logos positivos tenham s melhangas com
as 1deias do Dr Menninger, ha muito por
fazer para medir as quahidades hum-.m.zis
([stamos de acordo com a dcﬁnlq"m ¢
Linley ¢ Harmngton [2006] de qualidade
como a capacidade de senur. pensar € s€
comportar de forma que possibilite o fun
cionamento 1deal na busca de resultados
valonzados ) Nesse sentido. pode se afir
mar que o trabalho na classificagio das
doencas teve um avango de 2000 anos com
as iniclativas mais recentes de classificar
as qualidades e os resultados possiveis
Portanto, ¢ facil entender por que conhece
mos melhor os defeitos do que as qualhida
des das pessoas Na revisio de Menninger
¢ colaboradores (1963) da historia da clas-
sificagio de doengas, observa se que os
suménos e os egipaos faziam distingoes
entre histena e melancohia jaem 2600 a C
A pnmeira tentatuva de definir um conjun-
to de virtudes estd contida nos ensinamen
tos confucianos que datam de 500 a C , nos
quais Confucio trata sistematicamente de
Jen (humanidade ou benevoléncia), li (ob
servanaa de nituais e costumes), xin (sin
cendade) y1 (dever ou jusuga) e zhi (sa
bedona) (Cleary, 1992, Haberman, 1998,
vide o Capitulo 2, para uma discussio da
filosofia confuciana e outras perspectivas
orientais na psicologia positiva)

No século XX1, duas classificacoes de
doengas conquistaram aceitagao mundial.
Em pnmeiro lugar, a Classificagao Interna.
aonal de Doencas (CID) da Organizacao
Mundial da Saide (1992) estd em sua 10°
edigdo ¢ conunua a evolurr Em segundo, o
Manual diagnéstico e estatistico de transtor
nos mentais (DSM), da Amencan Psychiatnc
Association (2000) esta agora em sua 6°
ltleragao como o DSM-IVTR (Texto revisa
do) A CID tem uma abrangénaia mais am
plado que 0 DSM. no senudo de que classifica
todas as doengas. ao passo que 0 manual des
(TE€VE apcnas os transtornos mentais  Atual
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mente, nenhuma classificagio das qualid,
des ou dos resultados positivos humanos con
seguiu unlizagao ou aceitagao mundial mag
algumas classificagoes e medidas foram o
das, refinadas ¢ amplamente disseminada.
na uluma década Neste capitulo, discurem
se 0s trés sistemas de classificacao a seguir

1 The Gallup Themes of Talent (Bucking
ham e Chfton, 2001), medido pelq
Clifton StrengthsFinder e o Clifton Youth
StrengthsExplorer

2 A Classificagao de Qualidades Values n
Action (VIA) (Peterson e Seligman
2004) medida pelas versoes adulta e
jovem do VIA Inventory of Strengths

3 Os 40 Recursos para o Desenvolvimen
to do Instituto Search (Benson, Leffer
Scales e Blyth, 1998), medidos por meio
dos Perfis de Vida de Estudantes Aupy

des e Comportamentos. do Instityto
Search

Em seguida, exploramos as dimensges
de bem-estar geralmente usadas para des.
crever a saude mental Pedimos que haja
mais dedicagdo ao desenvolvimento de des.
cngoes mais amplas e medidas mais sens;
veis dos resultados positivos Por fim_ enfay
zamos a necessidade de uma classificacio
abrangente do comportamento humano

CLASSIFICAGOES E MEDIDAS
DAS QUALIDADES HUMANAS

Seja por tragos e comportamentos
pPositvos seja por negauvos, o desenvolvi
mento de sistemas de classificacio e medi
das € influenciado pelos valores da socie-
dade e dos profissionais que criam tais va
lores Como as culturas mudam com o pas
sar do tempo, ¢ importante que essas fer
ramentas sejam revisadas regularmente
para que permanegam aplicaveis aos seus
grupos alvo Discutimos agora as tres es
truturas atuais, junto com medidas de qua
lidades positivas e suas propriedades



sicométricas (as caracteristicas de me
dicao das ferramentas)  Especificamente,
comentamos a confiabilidade (até onde a
cscala ¢ constante ou estivel) ¢ a valida-
de (ate onde a escala mede o que se pro-
poe a medir) dessas ferramentas recente

mente elaboradas

0 Clifton StrengthsFinder,
da organizagdo Gallup

Durante sua carreira de 50 anos na
Unnersidade de Nebraska, na Selection
Research Incorporated ¢ na Gallup Orga
mization, Donald Clifton' estudou o suces-
so em uma ampla variedade de dominios
empresanais e educacionais (Buckingham
e Clifton, 2001, Clifton e Anderson, 2002,
Clifton e Nelson, 1992) Ele baseava sua
analise do sucesso em uma pergunta sim-
ples “O que acontecena se estudassemos
o que as pessoas tém de positivo?” Ele tam
bem tratava de nogoes diretas que passa
ram no teste do tempo e no exame empl
nco. Em pnmeiro lugar, acreditava que os
talentos podem ser operacionalizados, es-
tudados e acentuados em ambientes pro-
fissionais e académicos Especificamente,
ele definia o talento como “padroes natu-
ralmente recorrentes de pensamento, sen-
umento ou comportamento que possam ser
aplicados de forma produnva” (Hodges e
Clifton, 2004, p 257) e manifestados em
experiéncias de vida caracterizadas por
anseios, aprendizagem rapida, sausfagao
e atemporalidade Ele considerava essas
‘maténas-pnmas” na forma de tragos como
sendo produtos do desenvolvimento nor
mal e saudavel e de expeniéncias bem-su-
cedidas na infancia e na adolescéncia
Igualmente, Clifton considerava as quali
dades como extensées do talento. Mats pre-
Cisamente, o constructo da qualidade com-
bina talento com conhecimento e habili
dades associados, e se define como a capa-
f;d;g:f :e ter desempenho constante, qua

Ito, em uma determunada tarefa
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Em segzundo 1y
gar. Chifton conside-
ravad o SUCCSSO como
ahado proximo dos
talentos, das qual
dades e da intel;
gencaia analituca das
pessoas Com base
nessas crengas, ele
identificou centenas

de talentos pessoais ' Donald Clifton
que indicavam su Forte Resmpressa
| COM permmssao

cesso no trabalho e

no desempenho aca
démico Alem disso, ele construiu entre
vistas semi-estruturadas de base empirica
(tendo como referéncia a teona e resulta
dos de pesquisas) para identificar esses
talentos Ao elaborar essas entrevistas
Clifton e colaboradores examinaram os pa
péis prescritos de uma pessoa (por exem
plo, um estudante, um vendedor, um ad-
ministrador), visitaram o local de trabalho
ou o ambiente académico. 1dentificaram
pessoas com desempenho destacado nes-
ses papels e nesses ambientes, e determi
naram os pensamentos, sentimentos € com-
portamentos duradouros associados ao su
cesso situacional Essas entrevistas tambem
foram uteis na predigao de resultados po-
sitivos na vida (Schmidt e Rader, 1999) e
posteriormente, foram administradas a
mais de 2 milhoes de pessoas com propo-
sitos de ennquecimento pessoal e selecao
de funcionanos Ao considerar a criagao
de uma medida objeuva de talento em me-
ados da década de 1990, Clifton e colabo-
radores sistematicamente revisaram dados
dessas entrevistas e idennficaram cerca de
trés duzias de temas relacionados ao ta-
lento envolvendo qualidades humanas po
sitivas e duradouras (vide o Quadro 4 1.
para uma lista e uma descrigao de 34 rte
mas no sistema de classificagao Gallup)
O primerro passo para desenvolver o
Chfton StrengthsFinder como medida na
internet (vide www strengthsfinder com) to
construir um conjunto de maus de 500 itens
A selecao desses 1tens fol baseada em ew
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0Oy 34 temas do (lifton StrengthsFinder

Al Prasnas que W0 lotes no terma Absorgfio 1ém um prolundo an:aio por saber mars
W #y vees QOSTOM de cole*ar e orqurvar todot nt hpos de |ﬂ'01"“0§6’\

Asortoh aode Pessooy que o fortes no tema da Adoptablidade preferem “sequir o mara” Elos
o 0 s pessoas do “momento presente” que encaram as cosas da formo como elas veem o

Aen ~bewm o Wt v do de coda ver

Aoe v = Pyegeas I=res o terma Anglitco butcom razies e cousas Elas 18m capacaidade de pensar

v oo oy botores que ofetom uma utuagoo

A weo r Pessocs que 830 lortes no tema Aprendiz 18m um grande dese|o de aprender e querem

oD perTgrentemente
Lt Pesicas loses no temo do Alivador podem lozer as coisas acontecerem transformando
Deras—ertTs e cgdes £ comum werem impaoentes

A *xonforco Messoos que 150 tortes no temao Autoconflianga conliam em sua capacdade de
oeencor sua preeno vdo Elas possuem umo bussola interno que lhes da seguranga de que tuns
Gecsoes et*do CoeCy

Comonao Pessoas que s00 bortes no temo Comando tém presenca Elas sobem assumir o conirola
Ce L™ whucgdo e lomar decisdes

Compesg 50 Prosoos gue séo bortes no temo Competigoo medem scu avango em relagoo an
ceme—oenho ce cutas Blos se esforgam para ser o pnmeiro lugar e se deleitam com a disputa

Com moog00 Peusocs fortes em Comunicagoes gerolmente tém focilidade de expressar seys
pecscmemtos e polovios S6o boas em conversagoes e apresentagoes

Comerae Pessoas lontes no temo Conexao tém fe nos vinculos enlre todas as coisa: Elas acredilom
“ew 13 powcos co nodénaas e que quase 1odos 05 evenlos tém umo rozao

Cornsimnca Pesocs fortes no temo Consistencia sao cientes da necessidade de tratar os pessoas
<3 mewv g torme Blas ten'em irotar todos os pessoas do mundo com consistencia estabelecends
®QTY CorTs e 0% cumprindo

Comerts Peesoas que 300 fortes no tema Contexto gostam de pensar sobre o passado Elos
e~‘e~cCem™ 0 passcdo pesquisando a historia

Ce~go Peszocs fortes no tema Crengo 1¢m alguns volores fundamentars que s00 imutavers £
Senses w0lores Que emerge um proposito definido para suas vidos

-~

o= Leoteo Pezoos fores no temo Deliberotivo s6o mais bem caractenzadas pelo cuidado sero
Qe W oo tomar ceandes ou 0o fozer escolhas Elos ontecipam os obstaculos

De<e~wovecor Pessocs que sdo fores no tema Desenvolvedor reconhecem e cultivam o peotencial
e~ owrTi Elos dennficam os sinais de codo pequena melhoria e liram satsfagao dessas melhorias

-~

LC:cp ~g Pewioas fores no tema Discipling gostom de rolina e estrutura Seu mundo e mais bem
Ces %0 pe 2 ordem Gue cnam

£7ocro Pemsoas fones no tema Emmpatio conseguem perceber os sentimenlos de outras pessoas 0o
€ TIgNar em 1Las »idos € em suCs s'uogoes

Feclrogoo Peuscal gue 140 lortes ro temao Realizagoo possuem muilo ngor e trobalham muito
Eios ¥ muto s tfogeo de ser ocupadas e produtivas

(conmnud |

—
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Quadro 4.1

(continuagao)

e
Estrategico Pessoas que sao fortes no terma E;Qrofeg.co criam lormas glierr 1
Dionte de qualquer cenano dado dentificam repdamente o5 podr e «

~e
) -

Foco Pessoas que sao fortes no tema Foco sabem receber insirucses tagus o3 & Sscbelacer &
necessOras conexoes para manter o rumo

Futunsta Pessoas fortes no tema Fulurista 60 inzpiradas pelo fuluro & pels
inspirom outras com sua v1sao de luturo

que pCler

(8]
!
m

V]

Harmonta Pessoas que sao lortes no tema Harmonio buscom o con-enin
conflito, em lugar dele buscom dreas de concordancia

m

C

e

rgo gos*am a9

Ideacoo Pessoas fctrfrs no fema ldeagao =00 fascinadas per ideios Elos conzequam encomiia-
conexoes entre fenémenos aparentemente incompalivers

Importancia Pessoos fortes no tema Imporéncia querem ser muito importoates o
outros Elos sao independentes e querem ser reconhecidas

Includente Peszoas que soo fortes no tema Includente 1ém uma posturo da oce 1o
oos outros Elas demonstram consciéncia em relogco aes que e sentem exr
para inclui los

Individualizagao Pessoas fortes no tema Individuclizogoo s60 ntrigades pelas qualdodes srg.lares
de coda pessoa Elas tém um dom pora entender como pesscas c ferertes pode— vabolra urio
de lorma produtiva

Intelecgao Pessoas lortes no tema Intelecgoo se caracterizam por sue ot « &
introspectivas e apreciom discussées intelectuais

Maximizador Pessoas fortes no tema Maximizador se concentram ras quc! dodes coma fnrma Ze
eshmular exceléncia de grupo e profissional Elas buzcam transtormar cs qualidades em olg0
superor

Organizador Pessoas que sao fortes nesse temo conseguem organzas mes lombem m Lo
flexibilidade que complemento essa copacidade Elas gostam de ertender como lodos 3 peios = c3
recursos podem ser organizodos para e obler maxima produtividade

Positvidade Pessoas fortes no tema Positividade tem um entusicsmo conlag an'e S6o ot o e
conseguem lazer que as oulras se entusiasmem com o que vao fozer

Relacionador Pessoas fortes no tema Relacionador gostom de relocionamentos nt mos com ouros
Elos encontrom profunda satsfagao em se esforgar muito com omigos pera ot ngir i ooe vc

Responsabilidode Pessoas que sao fortes no tema Responsabi! dade se aprogriom psicolog comente

do que dizem que vao fozer Estoo comprometidas com valores estave:s ccmo hones* cade e
lealdade

Restaurador Pessoos fortes no tema Restaurador sao hebers para ldar com protlemas Elos s22
boas em descobrir o que esta errado e resolver

WOO WOO significa winning others over (conquistar os outros) Pessoas fortes no temo WOO
adoram conhecer pessoas novos e ganhar sua confiango Elcs sentem satisfogéo em quedror 0 oo
€ estabelecer umo conexao com outra pessoo

Fonte Rexmpresso com permissio Gallup* StrengthsFinder* Clitten Strergths Finder ™ e cada um dos 4 normes

de temas do Clifton SrengthsFinder sao marcas registradas da Gallup Organizanen Proncrion hova Jors
Estados Unidos

——
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Jencis Je validacio de constructos con-
teudos ¢ criténos (ue sugenamquea ferm
menta cobria atnbutos subjacentes toda a
profundidade ¢ amplhitude do conteudo
Jlem das relagoes compartilhadas e dos
poderes predinvos respectivamente Um
conjunto menor fol deduzido postenormen
te com base no funcionamento dos 1tens
Mais espeaificamente. as evidéncins usadas
para avaliar os pares de itens foram uradas
de um banco de dados de mais de 100 estu
dos de validade preditiva (Schmidte Rader
1999) Foi realizada analise fatonal e de
confiabilidade em vinas amostras, para pro-
Juzir maxima informagaio sobre temas em
um instrumento de minima extensao Mul
tos grupos de itens foram submetidos a tes-
tes-piloto, mantendo-se 0s que tinham as
propniedades psicometricas mais fortes
Em 1999, for lancada uma versao do
Clifton StrengthsFinder na internet, com
posta de 35 temas Depois de varios meses
de coleta de dados. os pesquisadores se de
adiram por 180 pares de itens (360 itens,
256 dos quais sio contabilizados) e a ver
sao de 34 temas disponivel atualmente
Embora os nomes de alguns temas tenham
mudado desde 1999 suas definigoes e os
180 pares de itens nao foram alterados
(Vide a Figura 4 1 para um resumo dos te
mas pnncipais do autor do livro-texto )
Nos ulamos seis anos, pesquisadores
da Gallup realizaram muitas pesquisas com
o Chifton StrengthsFinder (resumidas em um
relatono técnico feito por Lopez, Hodges e
Harter 2005) Entre as amostras, concluiu
se que a maiona das escalas (ou seja, 0s
temas) ¢ coerente internamente (apesar de
poder conter nao mais de quatro itens) e
estavel durante periodos entre 3 semanas
e 17 meses Especificamente, os coeficien
tes alfa vanaram de 0,55 a 0,81 (um pa
drao psicométrico desejdvel sera de 0,70
ou mais) com WOO apresentando a mais
alta coeréncia interna (0,81), e Conexao e
Restaurador, as mais baixas (ambas abai
xo de 0,60)
No que se¢ refere a estabilidade das
escalas, a malona das correlagoes teste

reteste esteve acima de 070 (considerado
adequado para medir um trao pessoal)

Com relacao a validade de construcro
algumas intercorrelacoes entre escores de
temas sustentam a independencia relanv,
dos temas. mostrando. assim. que os 34
temas proporcionam informagoes unicas
Por fim, um estudo correlacionando os te
mas do Chfton StrengthsFinder aos cinco
grandes constructos de personalidade
(abertura, conscienciosidade, extroversio,
cordialidade e neuroticismo, conforme
McCrae e Costa, 1987) forneceu evidencias
inicials para a medigao da validade con
vergente (1sto ¢ eles estavam correlaciong
dos, mas nao em um nivel que sugerisse
redundiancia) Ate o momento, nao ha es
tudos publicados que examinem as interco-
rrelagoes entre os 34 escores de temas e as
medidas de personalidade (além da med,
da dos cinco grandes)

Hoje em dia o Clifton StrengthsFinder
estd disponivel em 17 linguas E adequado
para ser administrado a adolescentes e
adultos com leitura em nivel de 2° séne do
ensino médio ou acima. Embora sejam usa
dos para identificar talentos pessoais. os
materiais de apoio (por exemplo Bu
ckingham e Clifton, 2001, Clifton e Ander
son, 2002, Clifton e Nelson, 1992) podem
ajudar a descobnr como potencializar seus
talentos para desenvolver qualidades den
tro dos papeils especificos que desempe
nham na vida Deve-se sublinhar, contudo
que esse instrumento nio ¢ projetado ou
validado para uso em selecao de pessoal
ou em tragem relacionada a saude men
tal Cabe tambem outra adverténcia co-
mo o feedback do Clifton StrengthsFinder
(apresentado como sendo os seus “Cinco
temas principais’ ) é oferecido para estimu
lar o desenvolvimento intrapessoal, nio se
recomenda seu uso para comparagoes €n
tre perfis de individuos (Os cinco temas
principais do respondente, em ordem de
poténcia, estao incluidos no feedback Os
outros temas nao sio classificados ou €©
municados aos respondentes Tambem ¢ ©
caso do feedback de qualidades que resultd
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Seus temas principals

Muitos anns de peuquitas renlizadns anlas O'U"’" 10¢tmy €

elicazes 300 0s que entendem tuas qualidades a ey, Lr,"‘ﬂ',,'i - i ' ‘F ' ,‘, .
capates de desenvolver estralégios para atendar & uperar oy derogrde, < o oo
wns carreiras o de suas lamiling ’

Uma revisao dos conheamanios e dos habilidodes goa voca 10 odguery porie
basica do suas capacdades Mas uMa ENsGBNCA & um entendiments de e < 1o
poICoNareo uma verdadera visén das principos rarées por ras de ik ivin =

O relatonio Os seus lemas poncipars (four Sigroture Themes) rrresenty e « o oo o
mas dominantes de falento na ordem de clos:ificagbo remloda por vuos 130Ty ',; .
Dos 34 temas avaliados e-,?v', “an ',eul'. “anco prncipas” Os seus temas prine po 1 1 —-.,‘u
lantes poro Maximizar os 1alentos que levam g seus brios Concentrands w re o e
menle E)U combinados vocé poder6 identificar seus 'c|pmolc'fc";f:fr—'3 :. 3 f._‘, i 4'- Ao ,.._:‘_ ‘,__ e
e ler sucesso pessoal e profissional par men de desemperbos corminries ooa 'N s l_.'-J, cda

Futurista
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-
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essa imagem detalhodo é o que 0 move em direcao oo crarkd Frnes

3 0 COMeyudo exto ¢
imagem va depender de suas outras qualidades e interesses (UM prad s mercr s o e el
uma wido melhor um mundo melhor| elo Ihe serG sempre inspradara Voce & L sorrodcr e e
visdes do que poderio acontecer e oprecio f2303 visbes Quards o presente e —citg de—cs o
frustrante e as pessoas A suo volla pragma@ticos demais vock &.ocs 5ums « 2ms 0o hrurs & e ms me
dao energio Elas tambem podem dar energio 0 oulras peisoas No verdade m_ios cere, =1 oo e
vém a vocé para que lhes descreva as vizdes que vocé tem do futurs Elas auerem L —n ~c

possa elevor o que veem ¢ portanio seus espirnitos Vocé pode pntar ci0 on D elay Sreem e Foo- -
com cuidado as palavras Torne a: imagens 0 mais vndeos que comweq. © A ce--

egur A3 penoas voo Quere
aderir @ esperanga que vocé traz
Maximizador
Suo medida ¢ a excelencio e noo o medio Elever a!go que eca cc s 20 mec o oo 3 L pouss

oama dela demanda muilo esforgo e em suo opingo r3o & muts gofcave Tomslor—ar cion
forte em algo soberbo demando o mesmo esforgo mas & mus mos excate A5 Coo comes
fasanom sejom os suas sejam as de outra pessoc Como L™ mergL ~odor e busen
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que ela brilhe Essa triogem natural de qualidodes faz que ¢35 outros o ve o™ co—g selet oo vocd oo
por passar o lempo com pessoas que apreciam sucs cuclicodes espec iz To —mesmo booeo e

O e

evilar os que querem conserta lo e lorna lo mais normal Vocé rco ecg dspoto 2 DoiTr © D3
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Organizador

voce gosta de gerencior muitas variaveis alinhando e reglinnanda o' ter cerels Ce o
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(continuagdo)

consegue manter lanta coiso na cabego ao mesmo tempo? Comdo “""“QUO pefrmonecm 180 faxi.

vel, 160 disposto a pdr de lado planos bem-elaborados em nome de alguma configurago nova em

folha que acaba de |he ocorrer?”. Contudo, vocd nem consegue nmagmc;r se 'cor;por?ar de

maneira. Vocd & um exemplo vivo de flexibilidode efetivo, quer estejo mudando calenddrios de viagem
tutando sobre a melhor combinacse

Y | | uer asteiu ma

no ultimo minuto porque surgiv uma lcnfa melhor, q \
' D omum oo complexo, voch

de passo0s e recursos para realizar um novo pr0|efo‘ O C P ’ estd sempre em

busca da melhor configuragdo Obviamente, vocé se sal melhor em slfuolqbes dl?dbrzncas. Ao se depa.
rar com o inesperado, alguns reclamom que ndo se podem mudor planos eloborados com tantg
dedicacéo, ao passo que oulros se refugiam nos regros ouU procedlmentclx_s exésfentcs. Voce' néo foz
qualquer dessas coisas. Em lugar disso, salta em direcdo & confuséo, visualizando novas opgées, indg
& coco de novos cominhos com menos resisténcia e descobrindo novos parcerias, porque, ofinal de

contas, pode ser que simplesmente hojo um |eito melhor

Ideagdo

Voca é fascinado pelas ideios. O que é uma ideio? Uma ideia & um conceito, 0 melhor explicagéo
do maiorio dos eventos. Vocé adora descobrir, por debaixo do superficie, um conceito elegantemente

simples para explicor por que as coisas s60 do |eito que s_do Umao ideio.é uma conexfo, sua menle &
sempre em busca de conexdes, e por 1550 vocé fico intrigondo quando fendmencs

6rios podem ser ligodos por meio de uma conex&o obscura. Uma ideio &
uma nova perspeciiva sobre desafios conhecidos. Vocé se deleita ao tomar o mundo que todos nés
conhecemos e vird-lo de ponta-cabega, de forma que possamos vé-lo de um angulo, estranho, mas
estranhamente esclarecedor. Voc& adora todas essas ideias porque elos séo profundas, porque séo
novas, porque 540 esclarecedoras, porque séo oposlas, porque sdo bizorras. Por lodos essas rozbes,
vocd recebe um choque de energia quando uma nova ideia |he ocorre. Outras pessoas podem roful.
lo de criativo, original, conceitual ou até mesmo infeligente. Talvez vocé sejo tudo isso. Quem pode ter

certeza? Vocé tem cerfeza é de que as ideios sGo excitantes. E, na maiorio dos dios, isso basta

do hpo que esto
aparentemente contradif

Estratégico

O tema estratégico |he possibilita enxergar no meio da confusGo e encontror o melhor cominho
Esso néo é uma hobilidade que se possa ensinar E umo forma diferenciada de pensar, uma perspec-
fiva especial sobre o mundo como um todo. Essa perspectiva lhe permite ver padrées onde outros s6
veem complexidade. Ciente desses padroes, vocé investiga cendrios allernativos, sempre inlerrogan-
do: “E se isso acontecesse? Certo, e se isso acontecesse?” Esso pergunta recorrente o ojuda a ver o
que ha dobrando a préxima esquina. Ali, vocé pode avaliar com precisGo os obsléculos potenciais
Guiado por sua viséo de cada caminho, vocé comega a fazer escolhas. Descarta os caominhos que néo
levam o parte nenhuma. Descarta os que levam diretamente a resisténcio. Descarto os cominhos que
levam o uma névoa de confusdes. Seleciona e faz opgdes até chegar ao caminho escolhido, que é sua
estratégia. Armado com elo, vocé afaca. Isso é o tema estratégico em funcionamento. “E se?” Opgdo.

Ataque.

da medida Values in Action, a ser discutida
a seguir.) Ademais, o Clifton Strengths-
Finder nao é sensivel a mudanca e, como
tal, nao deve ser usado como medida de
crescimento para comparacoes do tipo “an-
tes e depois”.

A Organizacao Gallup estd desenvol-
vendo um novo sistema de classificacao de
talentos, adequado para criancas e adoles-
centes (entre 10 e 14 anos). Chama-se
Clifton Youth Strengths Explorer, lancado em
2006. Seus formuladores acreditam que o

conhecimento sobre as qualidades dos jo-
vens ird ajudar a direcionar suas energias
para maximizar seus potenciais (comuni-
cacao pessoal, Pio Juszkiewicz, 7 de no-
vembro de 2005). A versao do Strengths-
Explorer testada no verao de 2005 cobre
10 temas (realizar, cuidado, competicao,
autoconfianca, dependéncia, descobridor,
pensador do futuro, organizar, presenca e
relacionar-se). (O relatério psicométrico
para a medida estard disponivel apds seu
langamento.) Ao preencher a medida, os
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respondentes recebem um Caderno de
Exercicios (Youth Workbook) resumindo
scus trés principais temas e incluindo agoes
o exercicios que, se completados, podem
ajudar esses jovens a capitalizar suas qua
lidades. Também estardo disponivels gui
as para pais e educadores, de forma que os
cuidadores possam ajudar os jovens a de-
senvolver suas caracteristicas positivas

A classificagdo de qualidades VIA

A classificagcao de qualidades VIA
(VIA Classtfication of Strengths, Peterson e
Seligman, 2004) serve como antitese do
DSM e ¢ promissora para esimular ¢ en
tender as qualidades psicolégicas Peterson
e Seligman afirmam que, atualmente, te-
mos uma linguagem comum para falar so-
bre o lado negativo da psicologia, mas nao
ha uma terminologia equivalente para des-
crever as qualidades humanas. A classifi
cagio proporciona essa linguagem comum
¢ esnmula um enfoque ao diagnostico e ao
tratamento mais baseado em qualidades
(talvez, um dia, haja manuais de tratamen-
to voltados a potencializar as qualidades
acompanhando o manual de diagnostico)
Como escrevem esses psicélogos revolucio-
naros, “n6s. nos baseamos na ‘nova’ psico-
logia dos tragos que reconhece as diferen-
asindividuais”  que sao estaveis e gerais,
mas também sao moldadas pelo ambiente
do individuo e, portanto, capazes de mu-
dar” (Peterson e Seligman, 2004, p 5)

O sistema de classificagao VIA, ongi
nalmente encomendado pela Fundacao
Mayerson, for gerado em resposta a duas
perguntas basicas

I' “Como se podem definir os conceitos
de ‘qualidade’ e ‘potencial maximo’, e

como se pode saber se um programa de
desenvolvimento posiivo jovem atingiu

Seus objetivos?” (Peterson e Seligman,
2004, p v) o

i %ssas questoes levaram a outras, mais
O0licas e maus prancas, sobre o carater

e P_"_'(E|O_Q'(_) positivg 65

humano Peterson ¢
Seligman, assim co :

mo muitos de seus

colaboradores, aca '

baram decidindo que

05 componentes do

carater incluem as

virtudes (caracterfs-

ticas fundamentais

valorizadas por al T
guns filésofos mo-

rais, pensadores rel | Christopher Peterson
glosos ¢ pessoas do ‘ fonte Rexmpressa
dia-a-dia). qualida | [ o

des positivas de cara
ter (processos € mecanismos psicologicos
que definem as virtudes) e temas situa

cionais (habitos especificos que levam as
pessoas a manifestar quahidades em deter

minadas situacoes)

A geragao de itens para o sistema de
classificagao foi tentada pela primeira vez
por um pequeno grupo de psicélogos ¢ psi
quiatras apos a revisao de duzias de inven
tanos de virtudes e perspectivas de cara
ter Aplicando-se 10 cnténos de quahidade
(por exemplo uma quahdade ¢ valonzada
moralmente por s1 so. uma demonstracao
de qualidade por parte de uma pessoa nao
diminui outras pessoas) a uma longa lista
de constructos potenciais, foram idenufi-
cadas 24 qualidades, que depois foram or
ganizadas sob 6 virtudes gerais (sabedona
e conhecimento, coragem, humanidade,
justiga, temperanga e transcendéncia), das
quais é sabido que “surgem de forma con-
sensual em diferentes culturas e ao longo
do tempo” (Peterson e Seligman, 2004, p
29) O Quadro 4 2 lista e descreve as 6 vir
tudes e as 24 qualidades Peterson e
Seligman declaram que seu enfoque a clas-
sificacdo e sensivel as diferengas de desen
volvimento nas quais as qualidades de ca
rater sdo apresentadas e empregadas

A medida desse sistema de virtudes ¢
quahidades, o Values tn Action Inventory of
Strengths (VIA-IS), fol elaborada para des
crever as diferencas individuais de qual
dades de carater, e nio como categonas
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Quadro 4.2

A dlassificagdo VIA de virtudes e qualidades

dades cognitivas que implicam aquisi¢éo e uso do —
conhecimen
fo,

Sabedoria e conhecimento = Quali
as e produtivas de conceituar e fozer os coisas

Criatividade: Pensar em formas nov .
periéncio em andamento por si s6

Curiosidade: Interessar-se pela ex .
inar a partir de todos os dngulos

Abertura: Refletir sobre as coisas € as exami |
Amor por aprender: Dominar novas habilidades, 16picos e corpos de conhecimento

Perspectiva: Ser capoz de dor conselhos sdbios aos oulros
Coragem - Qualidades emocionais que envolvem o exercicio da vontade de afingir objefivos oo
n

de oposigdo, externa e interna.
Bravura: Ndo recuar dianfe de ameagos, dificuldades, sofrimento

Persisténcia: Terminar o que se comegou, persistir em um curso de agéo apesar dos obstculos
Integridade: Falar a verdade, mas, mais amplamente, apresenfar-se de forma genulina
Vitalidade: Encarar o vida com enfusiasmo e energia; NGo fozer coisa alguma com pouco

entusiasmo.

Humanidade — Qualidades interpessoals qué envolvem tomar conta e fazer amizades com outros

pessoas.
Amor- Valorizar relacionamentos infimos com outros, especialmente aqueles nos quais hé

solidariedade e cuidado mutuo; ser préximo das pessoas
Gentileza: Fazer favores e boas agdes para os oulros; ajudé-los, cuidar deles
Infeligéncia social (inteligéncia emocional, inteligéncia pessoal): estar ciente dos préprios

senfimentos e motivagoes, bem como dos outros

Qualidades civicas que estdo por trds de uma vida saudével em comunidade.

lhar bem como membro de um grupo ou equipe; ser leal ao grupo
pessoas segundo as mesmas nogoes de imparcialidade e justica

do qual se é membro para fazer as coisas

Justica —
Cidadania: Traba
Imparcialidade: Tratar todas as
Lideranga: Estimular um grupo

Temperanga — Qualidades que protegem contra excessos.

Perdéo e compaixdo: Perdoar os que erraram, aceitar as falhas dos outros
Humildade/Modéstia: Deixar que as suas realizagées falem por si

Prudéncia: Ser cuidadoso em relagdo as préprias escolhas; nGo correr riscos indevidos
Autorregulagdo: Regular o que se sente e faz; ser disciplinado

Transcendéncia - Qualidades que forjam conexées com o universo mais amplo e déo sentid
Apreciacdo da beleza e da exceléncia: Observar e apreciar a beleza, a exceléncia e o 2
desempenho habilidoso em vérios dominios da vida

Gratiddo: Estar ciente e agradecido pelas coisas boas que acontecem

Esperanca: Esperar o melhor no futuro e trabalhar para afingi-lo

Humor. Gostar de rir e fazer brincadeiras; levar sorrisos as outras pessoas

Espiritualidade* Ter crengas coerentes em relagGo ao propésito e sentido maiores do universo

Fonte: From Peterson, C. e Seligman, M. E. P, Character Strengths

, ) , ML E B, 1 and Virtues: ' i
Table 1.1: Classification of Character Strengths, copyright © 28004 de Vallueseisn ﬁclt‘lignd[boqk and Classification,
permissao de Oxford University Press, inc. D oo o S

distintas. O desenvolvimento da medida foi

influenciado por uma ferramenta que era
conhecida como a medida “fonte” (Lutz
2000) e “se inspirou na medida Strengths:
Finder, da Organizacao Gallup... ao formu-

lar 0s itens de forma extrema (‘Eu sem-
pre...") e oferecer feedback aos respon-
dentes com relacio as suas qualidades de
car'z'iter superiores, e ndo das mais inferio-
res” (Peterson e Seligman, 2004, p. 628)



Até hoje. o VIA IS for aperfeigoado
vATas vezes, ¢ a versao atual parece con
fidvel e vilida para identificar qualidades
em adultos (com base em resumo de in
formacoes apresentado em Peterson ¢
Seligman (2004] que ¢ citado com muita
frequéncia neste pardgrafo Com relagio A
confiabilidade da medida, todas as escalas
rém constancia e estabilidade sansfatonias
em um periodo de quatro meses. As corre
lacoes entre as escalas sdo mais altas do
que o esperado, dado que o inventirio fol
elaborado para medir 24 constructos

As mulheres tém escores mais altos
nas qualidades relacionadas as humanida
des do que os homens, e os afro-america
nos tém escores mais altos do que mem-
bros de outros grupos étnicos na escala da
qualidade de espintualidade As evidéncias
da validade da medida contém os trés con
juntos de conclusoes a seguir

I Indicagoes de qualidades por parte de
amigos e parentes estao correlacionadas
em um nivel de cerca de 0,50 com os
escores das escalas associadas para a
maior parte das 24 qualidades.

2 A maiona das escalas esta correlacio-
nada posiivamente em medidas de sa-
usfagao na vida

3 Aandlise fatonal oferece alguma susten-
tacao para a existéncia de 6 virtudes

Os resultados da andlise fatonal rea
lizada com os dados existentes, contudo,
sugere, na verdade, 5 fatores (qualidades
de moderagao, qualidades intelectuats,
qualidades interpessoats, qualidades emo-
cionais e qualidades teolégicas) em lu
gar das 6 virtudes propostas Peterson e
Seligman (2004) descreveram estudos
comparando qualidades entre grupos de
pessoas e argumentam que o VIA-IS € uma
medida de resultados sensfvel 4 mudanca
Os pesquisadores no Instituto VIA plane-
Jam realizar mais exames das proprieda
des psicométricas das medidas
] A 6 versao do VIA-IS esta disponivel

1 Interet (www posituvepsychology org)

¢ em papel, em inglés e em varias ot
Hnguas Os 240 wens (10 para ol (quali
dade) res l”'”lll"#l‘. com uma escala Likert
de 5 pontos podem ey completados em
cerca de 30 minutos O relatorio de feed
back consiste nas 5 prmcipals qu il el
que sao chamadas de qualidade s principay
Vide o Figura 4 2 para o resumo das con
clusoes do autor deste iveo (S 11 ) o par
tr do VIA IS

Uma versao para adolescentes deso
medida, chamada de Values in Action Inven
tory of Strengths for Youth (VIA Youth) fo
desenvolvida e estid em processo de valida
¢ao, podendo estar disponivel em 2006
(Chnstopher Peterson. comunicagio pes
soal, 15 de outubro de 2004) Informagoes
preliminares sobre o VIA-Youth, que contém
198 1tens (6 a 12 itens para cada uma das
24 qualidades com uma escala de Likert de
5 pontos). sugeriram que a coerencia ¢ ade
quada para maiona e que a estrutura bas
ca da medida pode ser mais bem descrita
por 4 fatores do que por 6 (Peterson ¢ Park
2003) Versoes para criangas ¢ jovens de
testes com cartoes, contendo quahdades
(Quinn, 2004, Lopez, Janowsks ¢ Quinn.
2004), baseadas nas 24 quahdades do VIA,
foram desenvolwvidas, inicalmente validadas
e sao muito usadas por profissionais

Os 40 recursos para o
desenvolvimento, do Instituto Search

Os Recursos para o Desenvolvimento
do Insututo Search (Developmental Assets
Benson et al . 1998), onginalmente concel
tuados na década de 1980 em resposta
questao “O que protege as criangas dos pro-
blemas de hoje em dia?” levam em consi
deracio as varnavels INtemas ¢ externas que
contribuem para que uma cnanga prospe
re Os pesquisadores do Instituto Search.
coordenados por Peter Benson, realizaram
diversos projetos de pesquisa, alem de pro
mover discussoes informais e grupos focas
para garanur ue 0s recursos para o desen
volvimento incluldos em sua estrutura fos



68 C.R. Snyder & Shane J. Lopez

e

e

Versto 6.8.2004
Escala de qualidades VIA

Obrigado por reservar um fempo P
onde as pessoas considerom que possV
www.psych.upenn.edu/seligman/classi!

Por favor, fome os resultados experim
quais foram suas reacdes a essa avaliagao:

Christopher Peterson

chrispet@umich.edu

Feedback

ara res

e ques
Vocé respondeu a uma versao preliminar gosiia omo n
Arquivo/Salvar €

mos. Se quiser guardar uma cépio, use
Feedback.html em seu computador
Estamos apenas no comego do proc
rio. Contudo, se nos guiormos apenas p
cinco qualidades mais destacadas sG0:

1. Gratidéo
Vocé esté ciente e grato p
para expressar agradecimentos.
2. Perspectiva [sabedoria]
Vocé é caopaz de dar conse
fazem sentido a vocé mesmo e d
3. Curiosidade [interesse, busca d
Vocé se inferessa por fo
assunfos e os tépicos fascinan
4. Esperanga [otimismo, menfe VO
Vocé espera o melhor para o f
futuro é algo que se pode produzir
5. Vitalidade [prozer, entusiasmo, Vigor

Vocé encara a vida com entusiasmo e en
siasmo. Vive a vida como uma aventura

ficohon.h'm)-
entais com

elas coisas boas queé aco

|hos sabios a0s out
oulfras pessoas.
e novidades, @

da a experiéncia que €s

tes. Vocé explor
llada ao futur
uturo e traba

energia)
ergia. Nao foz as

Sente-se vivo € ativado.

a esle questionario. Seu obietivo é medi,

poﬂder ; : alé
em varias quolidades humanas (para defalhes, vide s

um pouco de reserva, mas gostariamos de sof

tionario. Este é o feedback que Ihe promet.
o menu de seu navegador e salve comg

ar a confiabilidade e o validade do questiong.

o de assegur
2?: validade de face das perguntas que vocé respondeu, suas

ntecem. Vocé reserva o 1empo necessérig

ros. Vocé tem maneiras de olhar o mundo que

bertura @ experiéncia]
14 acontecendo, por si sO. Vocé considera os

a e descobre.
o, orienfagdo de futuro] ;
|ha para atingl-lo. Vocé acredita que um bom

coisos pela metade ou sem enty-

Figura 4.2
VIA-IS Signature Strengths de Shane Lopez.
Fonte: © 2004 Values in Action Institute

sem aplicdveis a todas as pessoas, culturas
e ambientes nos Estados Unidos.

Os 40 Recursos para o Desenvolvi-
mento, do Instituto Search, sao vistos como
experiéncias e qualidades positivas de sen-
so comum, e se considera que reflitam fa-
tores basicos que contribuem para que os
jovens prosperem. A estrutura de Recur-
sos de Desenvolvimento os categoriza se-
gundo grupos internos e externos de 20 re-
cursos cada um. Os 20 recursos externos
sao as experiéncias positivas que as crian-
cas e os jovens obtém por meio de intera-
coes com pessoas e instituigoes; os 10 re-
cursos internos sao as caracteristicas e com-
portamentos pessoais que estimulam o de-

senvolvimento positivo de pessoas jovens

(vide o Quadro 4.3.).
O inventdrio de 156 itens, chamado

de Search Institute Profiles of Student Life:
Attitudes and Behaviors (Perfis de Vida de
Estudantes: Atitudes e Comportamentos,
do Instituto Search), foi realizada em 1989
e revisada em 1996 (vide Benson et al., 1998,
para uma revisao). A medida (adequada
para criancas e jovens) descreve os 40 Re-
cursos para o Desenvolvimento dos respon-
dentes, junto com 8 indicadores de pros-
peridade, 5 déficits de desenvolvimento e
24 comportamentos de risco. Infelizmente,
ha poucas informagdes no dominio puibli-
co sobre suas propriedades psicométricas.
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Quadro 4.3

0s 40 Recursos para o Desenvolvimento. do Instituto Scarch

Recursos externos

Apoio

Apaio da familio
Comunicagoo lomiliar
positiva
Relacionamentos com
outros adultos

Bairro que cuida
Ambiente escolar

que cuida
Envolvimento dos
pois na escola

Fortalecimento

A comunidade valorniza
os jovens

Jovens 500 recursos
Servigos a outros
Sequrango

Limites e expectahivos

Limites familiares

Limites escolares
Limites do bairro

Modelos de referencia
odullos

Inlluencia positiva

dos colegos
Expediativas alias

Uso construtivo do tempo

Ahvidades criativas
Programas para jovens
Comunidade religiosa

Tempo passodo em casa

A vida familiar proporciona altos niveis de amor e apo

O |ovem e seus pais se comunicam positivamente e o (ovem rsto
disposto o buscar aconselhamento e orentagao dos pais

O (ovem recebe apoio de trés ou mais nao parentes adultes

O jovem vivencio vizinhos que cuidam
A escolo proporciona um ambiente de cuidado e estmulos

Os pais estoo ativamente envolvidos em ajudcr o jovem o ler
p
sucesso na escola

O jovem percebe que os adultos na comunidade valorizam os jovens

Os jovens 1ém alnbuidos a s papers uters na comunidade
O |ovem serve na comunidade uma hora ou Mais por semang
O |ovem se senle seguro em casa na escclo e no bairro

A familia tem regras cloras e consequéncigs e mor~org o3
deslocamenlos do jovem

A escolo proporciona regras e consequéncias claras

Os vizinhos assumem responzobilidade por monitorar o
comportamento dos jovens

Os pais e oulros odultos dao exemplos de comportamento positivo
e responsavel

Os melhores amigos do jovem sao modelos de comportcmento
positivo

Pars e professores eshmulam o jovem a se scir bem

O |jovem passa tres ou mais horas por semana em oulas cu em profica
de musica teatro ou outras artes

O |ovem passa trés ou mais hores por semana envolvido em esportes
clubes ou organizogoes na escola e’/ou organizagoes ccmuni'cras

O |ovem passa uma hora ou mais por semcna em clivdades em uma
instituigao religiosa

O |ovem esta no rua com amiges “sem nada especiol para fazer” ducs
ou menos noiles por semana

Recursos Internos

Compromisso com oprender

Motvogao para realizagees O |jovem esta motivado para se sair bem na escola

Envolvimento na escola

O |ovem esta ativamente envolvido na aprendizagem

(confuiud)
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(continuacdo)
/ T e e—g,

Compromisso com aprender (continuagao)

Dever de casa
dois dias
O |ovem gosta de su0

Vinculo com a escola
O |ovem l& por prazer

Ler por prazer

Valores positivos

Cuidado
Igualdade e justiga social

O jovem da muito v@
O |ovem dé muito VO
da pobreza

4lcool ou drogas

Competéncias sociais

Planejamento e tomada O |ove

de decisdes
Competéncia inferpessoal

Competéncia cullural O |ovem conhece e sé

origens culturais/racial
O |ovem consegue res!
situagoes perigosas
O |ovem busca reso

Habilidades de resisténcia

Solugao de conflitos
pacifica

Identidade positiva
Poder pessoal
[consigo]”

O |ovem diz fer autoe

Auloestima
O |ovem declara que

Senhdo de propésito
Visao positiva do futuro
pessoal

O (ovem informa fozer pelo m

lor :
lor @ promogeo da

ir de suas €O

Integridade O jovem age a pa o quando ndo é faal
Honestidade O jovem diz @ ERIRCE: me::JOn(:obllldode pessoal
r
em aceila e assume .
::osgonso-bnludcde 8 :z:em acredita que € ymportante nao ser sexualmente ativo nem usar
eragao

m sabe como planejor o futuro e fa

O |ovem tem habilidade

lver conflitos pacificamente

"
O |ovem sente que tem controle sobre “c

shma elevada
“[sua] vida tem um proposito”

O |ovem é ohimista com re

enos uma hora de dever de casa a cadg

escolo
irés ou mais horas por semana

a ajudar os outros
justiga e a redugao da fome e

nvicgoes e defende suas ideias

zer escolhas

s de empatig, sensibiidade e amizade

senle confortével com pessoas de diferentes

s/étnicas
stir a pressoes negativas dos colegas e a

ol1sas que acontecem

lagéo a seu futuro pessoal

Fonte A lista dos 40 Developmental Assets™ S
Institute™ Nenhum outro uso é permindo sem permissao p

é reimpressa com permissio Direitos autorais © 1997 de Search

Minneapolis, MN 55413 http.//www searchinsttute org/ Tod
Developmental Assets™ sdo marcas registradas de Search Insutute

révia de Search Institute, 615 First Avenue, NE,
os os direitos reservados. Search Institute™ e

Outras listas de recursos para o desen-
volvimento (para bebés, criangas pequenas,
criangas em idade pré-escolar, etc.) foram
criadas pelo Dr. Benson e pelos pesquisado-
res do Insututo Search. Os pais e outros
cuidadores sdo orientados a observar os re-
cursos manifestados pelas criancas e que
estao disponiveis no ambiente.

Distinguindo as medidas
das qualidades humanas

Embora tenham sido criados por ra-
zoes diferentes, o Clifton StrengthsFinder,
o VIA-IS e os Search Institute Profiles of
Student Life identificam as qualidades ba-
sicas de uma pessoa. O Quadro 4.4 1lustra



algumas das semelhangas e dlfcrequas en-
;rc essas medidas. ES_S“ informagao pode
ajudar na escolha do instrumento adequa-
do para propésnos.especfﬁcos, mas deverp
ser solicitados mais dados sobre as medi-
das, a quem as desenvolveu, antes de ser
feita uma escolha final.

Identificando suas qualidades pessoais

Durante anos, perguntamos a cente-
nas de clientes e estudantes sobre seus de-
feitos e qualidades. Quase sem excecio, as
pessoas respondem muito mais rapidamen-
te sobre os defeitos do que as qualidades.
(Vide os Miniexperimentos pessoais, para
examinar essa questao e explorar suas qua-
lidades passando pelas medidas discutidas
neste capitulo.) Também se observou que
as pessoas se esforcam para encontrar pa-
lavras quando descrevem qualidades, ao
passo que nao lhes faltam palavras ou his-
térias que deem vida a seus defeitos.

Esperamos que os leitores aproveitem
a oportunidade de descobrir suas qualida-
des e que, dentro de algumas décadas, as
pessoas venham a ter tanto a dizer sobre
suas qualidades quanto sobre seus defei-
tos. Nossas observagdes sobre pessoas que
completaram uma avaliagdo de qualidades

P

sucologio POsitivg 7‘

sugerem que as info

rmagoes novas oy yal;.
dadas sobre suag ali

Qualidades pessqq;s lhe

0 caso de Shane

Na condicao de psicélogos positivos,
ASSUmImos um compromisso com o desen-
Yolwmento do que € positivo nos outros e,
€ claro, tentamos Praticar aquilo que pre-
gamos. Identificamos nossas qualidades
por meio de avaliagoes formays e
€ tentamos capitaliza-las todo
Apresentamos aqui uma breve d
como um de nés (S.J.L.) usa sy
des no dia-a-dia.

Quando recebi os resultados do Clifton
StrengthsFinder (vide a Figura 4.1) e do
VIA-IS (vide a Figura 4.2), refleti sobre 0s
resultados e tentei entender como podena
dar uso imediato a ambos. Foj quando me
de1 conta de que tenho usado essas quali-
dades todos os dias. , e ¢ por 1sso que elas
sao minhas qualidades' Mesmo assim, de-
cidi ser mais intencional em meus esforcos
para dar vida a elas. Esse objetivo de 1n
tencionalidade tratava de como eu capita-

informas,
s os dias.
escrigao de
as qualida-

Quadro 4.4

Caracteristicas de medidas das qualidades humanas

Diversas versoes

do Inshtuto Search

Realizada em  para idades  Foco direto
Medida CustoS Internet 45 minutos especificas  no ambiente
Clhfton StrengthsFinder, Sim Sim Sim Sim Nao
da Gallup -
Inventdrio de Qualidades Nao Sim Sim Sim
Values in Action — - -
Perfis de Vida de Estudantes, Sim Nao Sim
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Mimexperimentos pessoats

" Destobrindo e capitalizando suas quolidades

Neste capitulo. discunimes clasaficagoes e medidas das qualidades humamas. h-“.
_q- wod nprends mads sobire s qualidades e as compartilhe com ATNEOS, paren.

s, pemfessores ¢ colegas de trabalho

Conhecendo os defeltos e qualidades de seu amigo. Peca & um amigo (00 & varios
que respands A pergunta U?m s sdo seus defenos 7 e observe com que rapidez eley

dem quanios defeiros idenuficam ¢ o quanto sio descritivos a0 contar -htl.ﬁnu d*“
feos. Depails, pergunte o um amigo “Quais sao as suas qualidades™ Faga \
semmlhantes soibre tempo de reacio. nume o de qualidades e ngqueza descritiva Se cstiver
fomnle s perguntas o mais de um amigo alterne a ordem em que faz a Pergunta
qualiade ou defein. Depols, conie he suas idewas sobre suas qualidades (antes au

de completar a8 medidas apreseniadas neste capltulo) e peca o fredbuck de sey amigo sohre
vua autoovaliagho

s q-ud‘lg pessoas completando o Clitton SorengrhsFinder (www strengtl

Descobrindo suas qualidades [m pouco mas de uma hora, vood consegue dentificar 10,3‘

e 0 Invenmne de Qualidades Values in Achion [www posinvepsychology org) Mm ;
s que voek faca o dows e conte os resultados 0 pessoas proximas a vecd

Capitalizando a partir de suas qualidades Ha muitas estratéglas para capitalizar suas
qualidades (vide www strengthsquest com e www reflectuvehappiness com). 'h:,m

gostaciames que vood capitalizasse uma qualidade Escolha uma entre dez q
tenie usd la aineo vezes so dia. durante anco dias Suas 25 rentauvas de

e
la tém

capitalizd n
potencial para porencializa la e criar um habito de usar essa qualidade cada vez map '

hzana minhas qualidades mas nio nnha
tratado do por qué Acontece que era mui
to simples - eu quena tornar minha vida,
que )a cra boa, ainda melhor Era esse o
resultado que eu desejava, e acreditava que
¢ssas "novas  qualidades proporcionanam
um caminho em diregao a esse objetivo
Tenho que admitr que meus primel
ros esforgos para usar intencionalmente
minhas qualidades no dia a dia nao foram
muito bem sucedidos Embora tivesse acha
do que as conclusoes estavam certas e fi
cado entusiasmado ao receber o feedback
das quahdades, fur tomado pela ideia de
melhorar meu uso de S ou 10 qualidades
a0 mesmo tempo Por 1sso, decidi capitaly
zar as qualidades que acher que seriam
mais utels para tornar minha vida melhor

Escolhi os dois principais temas (Futunsta
e Maximizador) do feedback do Gallup e a
principal qualidade (Grandao) dos resul
tados do VIA Imediatamente, parecia via
vel se concentrar em trés qualidades
Com essas “trés qualidades mais im-
portantes” (como passei a chama las) em
maos, consulter os itens relacionados a
acoes (conudos em um formularo para
impressao, como suplemento aos Temas
Principais apresentados na Figura 4 1) as
sociados a meus temas Futunsta e Maximu
zador Para o Futunsta, decidi-me por uma
auvidade diana que podena despertar m
nha tendéncia a projetar em dire¢ao a0
futuro. reservar um tempo para pensar so
bre o futuro Soa bastante direto, mas ler
essa acao me fez entender que eu podend



passar MUito empo sem pensar sobre o
futuro. o que levou a uma insatisfagio so
bre como andava minha vida Colocar essa
onientacao em pratica demandou fazer ca
minhadas dianas dedicadas a pensar so-
bre o futuro Muitas vezes, caminho a noi
tc e converso com minha mulher sobre o
futuro de nosso trabalho ¢ de nossa fami
ha Outras vezes, salo do meu escriténo
¢m torno do meio-dia e caminho pelo cam-
pus refletindo sobre minhas aspiragoes
fssas caminhadas se tornaram um tempo
apreciado que rende ideias empolgantes e
muita sausfacao

Com relagio ao meu tempo de Maxi
mizador, acredito que esse tempo para me-
lhorar os projetos, as ideias ¢ as relagoes
que Ja sao bons contribui em muito para
meu sucesso profissional Examinando
meus habitos em casa e no trabalho, vi que
estava me saindo muito bem em usar sis
tematicamente essa qualidade, o que me
deixou com uma sensagio de incerteza so-
bre como proceder em meus esforgos para
capitaliza-la Um dia, encontrel uma pes-
soa que se orgulhava de fazer o papel do
advogado do diabo cada vez que uma ideia
era apresentada em uma reuniao Pensel
nos muitos advogados do diabo que encon
tre1 ao longo dos anos e conclui que esses
sujeltos Nao estavam necessanamente ofe-
recendo qualquer feedback construtnvo, que
tornasse uma 1deia melhor Tampouco es-
tavam apresentando ideias alternatvas que
funcionassem melhor Em minha opimao,
tudo o que estavam fazendo era solapar
minha cnanvidade e meu entusiasmo (ou
os de outras pessoas) Para maximizar, en-
tendi que devenia me cercar de pessoas que
soubessem como tornar 1deias boas ainda
melhores Esse criténo tornou-se funda-
mental quando escolho amigos, colegas e
alunos, e acredito que aumentou minha
cnatvdade e a qualidade de meu trabalho

Tenho usado os temas Futurnsta e Ma-
ximizador no trabalho e em casa e creio
que meus esforcos me ajudaram nas duas
esferas Acredito que capitalizar essas qua-
lidades levou a mais cnatividade e produ-

_____Pucologio positiva n
a gratidao (mmh‘1 I.L'I'I:':-"l" e Lsar
T m~m ‘ira “quahdade mais
‘ mais intencionalidade
nao gerou mais produtividade ou mais cla
reza em minha missiao pessoal. mas foi gra
tificante no »scnndo de que traz alegna e
uma sensac¢ao de intimidade com as pes
soas Para fazer o maximo de minha grau
dao, deaidi passar parte de minhas tardes
de sexta feira escrevendo bilhetes de agra
decimento (escritos a mao e enviados pelo
correlo, 4 moda antiga) a pessoas que (o
caram minha vida naquela semana, outras
vezes agradeqo a quem me fez algo de bom
na semana Ocasionalmente, escrevo a al
guém que me fez algo assim ha anos (e a
quem eu nunca havia agradecido ou que
na agradecer de novo) Por fim escrevo
também a pessoas que fizeram bons traba
lhos (posso conhecé-las pessoalmente ou
nao) para expressar minha gratidao por
seus esforgos Essa pratica enriqueceu mi-
nha vida emocional e fortaleceu muitas de
minhas relagoes
Ao me concentrar em trés de minhas
qualidades, tenho conseguido tornar mi
nha vida ainda melhor Com o tempo. te
nho tido mais facihdade de capitalizar ou
tras qualidades, especialmente 1deagao
esperanca e sabedona Vivenciar minhas
qualidades passou a ser um esulo de vida
para mim, € quero descobrir como 1550 ira
influenciar o fururo das pessoas que amo e

O meu

RESULTADOS DE VIDA
POSITIVOS PARA TODOS

Dimensées do bem-estar

A busca de felicidade tem sido tema
de discussio em obras religi0sas, textos fi-
loséficos e proclamagoes dos puritanos pre
cursores dos Estados Unudos Mais recen-
temente, artigos de revistas € livros para o
publico em geral situaram a felicidade
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como sendo o prncpal resultado de vida
concreto Ja pesquisa e da pratica da psi
cologin positiva Contudo, como se ds‘scrc
Ve n;-slt’ texto a busca da fehicidade ¢ ape-
nas um aspecto da psicologia positiva
Como pesquisadores ¢ profissionais da psi
cologia positiva, certamente queremos que
nossos participantes ¢ clientes sejam fel
zes. mas tambem estamos interessados em
saber se eles estao concretizando seus po-
tencials, indo em busca de seus interesses
cuidando de outras pessoas e levando vi
das auténticas Até o momento, contudo, a
felicidade (reflexo espontineo de sentl
mentos agradaveis e desagradaveis sobre
1 expenéncia imediata da pessoa) e a sa-
usfagiao na wvida (sensagao de contenta
mento e paz que vem de todas as lacunas
entre desejos e necessidades) sao de mui
to interesse para o campo da psicologia po
siuva Nesta se¢ao do capitulo, discutimos
a feliadade e a sansfagao na vida como
componentes do bem-estar, mas nio como
0 unico ou mais importante resultado de
vida na psicologia positiva (Este capitulo
apresenta uma descngao basica da felici
dade como um resultado significativo na
vida A pesquisa bdsica sobre a felicidade
¢ discunda no Capi
tulo 7)

As teonas sobre
o bem-estar subjetivo
(também chamado
de bem estar emo-
cional e feliadade),
como o modelo emo-
cional proposto por
Diener e colaborado-
res (Diener, 1984,
Diener, Suh, Lucas e
Smith, 1999), suge-
rem que as avalia
coes dos individuos
acerca de suas pro-
pnas vidas captam a esséncia do bem-estar
Ryff (1989) e Keves (1998) propuseram en-
foques objetivos ao entendimento do bem
estar psicologico e do bem estar social,
respecuvamente Nossa wvisio € de que o

Carol Ryfi

Foriie Reimpressa
om permussdo Je
Carol RyfT

bem estar nos planos psicologico e sociy)
oferece estruturas uteis para conceituar o
funcionamento humano Tomadas juntas g5
descrnigoes subjetivas de bem-estar subjey.
vo (isto ¢ feliadade) e descricoes objetivas
de bem-estar psicologico e social constituem
um retrato mais completo da saude menty)
(Keyes e Lopez, 2002) O Quadro 4 5 apre
senta as descncoes dos trés tipos de bem
estar e uma amostra de 1tens que cobrem
esses componentes do funcionamento po
SIVO

O bem-estar emocional consiste em
percepgoes de felicidade ¢ satisfagao com ;3
vida declaradas explicitamente, junto com
o equilibrio de sentimentos negauvos ¢ po-
siavos Essa estrutura tnpla de bem-estar
emocional consiste em sausfagao na vida
senumentos positivos € auséncia de senp
mentos negauvos, e foi confirmada em (¢
versos estudos (como Bryant e Veroff, 1982
Lucas, Diener e Suh, 1996, Shmotkin, 199g)
Na verdade, o acoplamento de sausfagao e
afeto serve como conceituagio significativa
e mensuravel do bem-estar emocional

Ryff (1989) propoe que alguns dos rc
sultados favoraveis descnitos pelos psico.
logos positivos podem ser integrados em
um modelo de bem-estar psicologico (vide
0 Quadro 4 5). Autoaceitagio, crescimen-
to pessoal, proposito na vida, dominio do
ambiente e relagoes positivas com outras
pessoas sao os seis componentes da conce
tuagao de funcionamento positivo de Ryff
Esse modelo de bem-estar ja for Investiga
do em diversos estudos, e as conclusoes re-
velam que as seis dimensaes sio construc
tos de bem-estar independentes, embora
correlacionados Especificamente, Ryff e
Keyes (1995) realizaram uma analise em
seis partes do modelo de bem-estar e con
clufram que o modelo muludimensional
tinha um ajuste supenor em relagio a um
modelo de bem-estar de fator tnico

Keyes (1998) sugere que, assim como
classificam os desafios sociais que sdo evi
dentes na vida de um individuo, os clini
cos deveriam avaliar as dimensoes socials
do bem estar Sobre i1sso. ele propoe que
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as dimensoes da coerdnuia Il.lh grag '::'l‘:t‘:\
contrbuigao ¢ acellagan
e cnitens do bem-estar social

compont ntes cri .l : ,002) “mlrm

Keves (Reyes € LOpes, < _ i
| satde mental completa pode
w1 conceituada por meto de C”ml”m\”'l:l‘
Je altos niveis de bem-cstar rr-nncmng-ﬁ‘
pxlknlnpfn ¢ social lndl\l(llllls m,m CAS .
ins nivels sio descritos como P"O"‘Pcr?'
(v1le os criterios no Quadro 4 6) Nessall
nha. individuos que nao tenham docné.l
mental. mas que tenham nivels balxgs e
bem cstar sdo descritos como abatidos
(Concluimos que a avalingio informal de
nivers de bem estar proporciona informa
coes valiosas com relagao a faixa de fun
Clonamento entre ser prospero € estar aba
tdo ) Essa concetruacio de saude mental
descreve uma sindrome de sintomas que
podem ser tratados com técnicas de inter
vencio voltadas a aumentar os nivels de
bem-estar emocional, social ¢ psicologico
Conceltuagio e tratamento estao bem |-
gados nesse modelo

Uma perspectiva teorica nova e inte
gradora sobre o bem-estar pode oferecer
mais ajuda para diminuir a lacuna entre
nosso conheamento baseado em pesquisa
sobre o bem viver e a capaaidade de pro-
mové-lo (Lent, 2004) Ao descrever um
modelo que explica nossa capaaidade para
funconar positivamente em condigoes nor
mais de vida e um que fornece onentagio
para restaurar o bem-estar em circunstan-
aas dificers, Lent destaca diversas alterna-
tivas de tratamento (como a definicio de
objetvos, o aumento da eficacia, a cons-
trugao de apoio social) que promovem esse
resultado de vida tao valonzado

[z a0

cuvere g

RUMO A UM MELHOR CONHECIMENTO
DOS RESULTADOS POSITIVOS NA VIDA

Como foi discutido neste capirulo e
sugendo em outras pantes do livro, acredi-
famos que as qualidades sejam ingredientes
amos do viver positivo  Essa visio pode

— —_— - —

cer testada empincamente na ida condia
na e em pesquisas se, ¢ somente se, as (e
finicoes ¢ as medidas de qualidade capta
rem a verdadeira essencia do melhor nj
pessoas Portanto, neste (fl[?ll’lﬂﬂ JPro '\..ﬁn
ramos informagoes sobre trés classificacie,
de qualidades e suas respectivas med;d,
a sua avaliagao critica

A maitona dos capitulos a seguir 1114
da aénaa das qualidades positivas hums
nas (algumas dessas qualidades nao esti,
listadas nos sistemas de classificacin) que
esta sendo desenvolvida por psicologos dg
desenvolvimento, da saude, evolutivos d,4
personalidade, escolares e socais Murgs
dos capitulos tratam da prauca de levar yms
boa vida e de como vocé, seus amigos e seyys
parentes podem capitalizar as qualidades ¢
potencializar as emogoes positivas para con.
quistar resultados positivos na vida Obeer
ve que nao tratamos da “ciénaa do bem
viver” As iniciativas de pesquisa da psico-
logia positiva pouco fizeram para descres ot
¢ medir resultados que nao os que estio a-
sociados a felicadade e a sansfacao na vid;
ou a “wida prazerosa” (Seligman, 2002)

Muito embora recomendemos um
foco nos aspectos objetivos do bem-estar
argumentamos que € necessdna uma con
ceituacao mais ampliada do bem viver para
orientar nossos esforgos em direcao a mu
danca e ao crescimento posiivo Na parte
final deste capitulo, sonhamos um pouco
com o futuro da psicologia positiva, um fu
turo em que o0 amor romanuco e agapico
uma escola, um trabalho e contribuicoes
avicas gratficantes figurem ao lado de an
vidades ludicas que geram recursos sejam

todos, tao destacados quanto a propna fe-
hadade

Resultados positivos na
vida associados ao amor

O agape ¢ um amor espinrual que
reflete abnegagao e altruismo Esse upo <
amor envolve a preocupacao pelo bem-<
tar do outro e uma postura relamvament
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Criténios de diognostico para ser considerado prospero

Prosperar na vido

critérios a seguir

odequadas dentro do tercil superior

a) Sentimenlos positivos
b) Sentimenlos negativos baixo)
¢l Satisfagao na vida

adequadas dentro do tercil superior

a) Autoaceitagao

b) Crescamento pesscal
c) Proposito na vida

d) Dominio do ambiente
e} Autonomia

dentro do tercil superior

a) Aceilogdo social
bl Realizagao social
¢) Coninbuigao social
d) Coerencio social
e) Integragao social

A O individuo n6o deve ter ido qualquer episédio de depressao grave ro ullima ana
B O individuo deve possuir um alto nivel de bem estar indicodo pelo cumpriments de ted iré&
. iments de lodos o3 irés

| Elevado bem estar emocional definido por 2 entre 3 escores de escclas nas med das

2 Elevado bem estar psicologico definido par 4 enfre 6 escores de e<calns

[} Relagoes posilivas com oulras pessoas

3 Elevado bem estar social definido por 3 entre 5 escores de escalos nas medidas adequodas

ras "‘QG‘OCJ

nao exigente em relagdo a st mesmo Em-
bora essa nao seja a forma mais celebrada
de amor, pode ser a mais benefica Nossa
visao e de que poderiamos usar nossas qua
lidades para ser mais generosos e para
construir relagoes baseadas na abnegacao
O amor romantico, especialmente o
amor romdntico apaixonado (tema apro-
fundado no Capitulo 13), e muito deseja
do e comentado por pessoas de todas as
idades Pouco se celebra, no entanto, o
dmor romantico restliente e o amor roman-
lico sustentado Quais qualidades siao ne-
Cessarias para fazer que uma relacao fun-
clone apesar dos momentos dificets e, as-
*im, prospere por 10, 30, 50 anos? Pode
(rllamo.s determinar 1sso por meio de estu-
05 mais sistematicos de casais que rela-

tam altos nivels de amor romantico depois
de se relacionarem por muitos anos

Resultados positivos na vida
associados a escola, trabalho
e contribuigoes civicas

As escolas estao se tornando mais res-
ponsavels pelos resultados educacionais de
scus alunos, e as empresas continuam a
observar de perto o resultado final Embo
ra os resultados desejados para estudantes
e funcionarios estejam bastante bem for
mulados como aprendizagem e produtivi
dade, respecuvamente, devem haver ou
tros resultados positivos associados a es-
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durante toda o nossa vida
Certamente, ¢ possivel desarever o

o phido das realizagoes aeadomicas e dotn
Lalho mas s pode medirate onde aescoln
ndade (vide 0 Capitulo 10) € 0 €Mprego pro
vertoso (vide o Capitalo 17) cstimulam o

Losamento psicologicn? Foas medidas
distars de resultados do estudo e do traba
Iho? As contnbulgoes Civieas de estudantes
¢ cmpregados podernimeestar ligadas a
canhos em termos de desenvolvimento atin
crdos cm estagios iicias durante periodos
'lmpnn.mlr\ da escola ou do trabalho

Resultados positivos na vida
associados a atividade ludica

A atnidade ludica nos introduz as ne
cessidades sociats, emocionais ¢ fisicas ne
cessanas para fazer o melhor da vida Na
verdade. divertr se ¢ considerado como
uma ‘forma de prdtica ou crescimento
proximal, ou domimo de habihdades
(Lutz 2000, p 33) Os resultados positi
vos de bnincar na infancia sao inegavels
mas, ainda assim, nao valorizamos o papel
da auvidade ludica na idade adulta Os
beneficios dessa atvidade. quando adulta
¢ COmpEeNVa ou nao competitiva, nao fo-
ram estabelecidos, e esse € um topico ma
duro para mais pesquisa

IDENTIFICANDO QUALIDADES
E AVANCANDO RUMO A UM
EQUILIBRIO VITAL

A visdo estabeleaida da doenga men
tal como sendo progressiva e resistente foi
questionada pelo conheado psiquiatra Karl
Menninger (Menninger et al, 1963) Ele
conclamou os psiquiatras a considerar a do
enga mental como sujeita a mudanca As-
sim. essa nova visao da doenga mental fa-

f1 UM CONTAPONto 1 visao antiga Os pe
cologos positivos agora demandam ym
nova visao equilibrada da vida human,
que presta atencao tanto a defertos quany,
1 qualidades Embora nao haja duvidas (.
que atualmente se sabe muito mais soby
as lalibihidades do que sobre os recursg-
de que dispoem os seres humanos, ym,
ciencia forte ¢ aphicagoes robustas volry
das as quahdades humanas irao proporcyq
nar uma visao Nio apenas Mais minucios,
mas tambem mais precisa, da condicyq
humana

OBSERVAGAO

1 Emjaneiro de 2003 o Dr Chfton rece
beu uma homenagem da Amerc n
Psychological Association como reco
nhecimento por seu papel pioneiro n
psicologia bascada nas qualidades A
homenagem diz “Vivendo com base nj
visao de que a vida e o trabalho pode
ram ser uma questao de construir o
que ¢ melhor ¢ mais elevado e nao
apenas de cornigir os defeitos, (Clifton)
tornou se o pai da psicologia baseada

em qualidades e o avo da psicologia
posiuva’

TERMOS FUNDAMENTAIS

Agape Amor espintual que reflete abne
gagao e altruismo

Bem-estar emocional Tipo de bem-estar
que consiste em percepgoes de felicidade e
satisfagao que se afirmam com a vida, jun
to com um equilibno de afeto posiuvo ¢
negativo

Bem-estar psicologico Tipo de bem es
tar que consiste em seis elementos autod
ceitagao, crescimento pessoal, proposito i
vida, dominio do ambiente, autonomia ¢
relagoes posiivas com as outras pessod
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gem-estar social: Tipo de bem-estar que
consiste em coeréncia, integragao, realiza-
¢do, contribuicao e aceitacdo por parte de
outros.

Confiabilidade: A capacidade da escala de
produzir resultados constantes e confidveis
em uma série de administragoes ou apos a
passagem do tempo.

De base empirica: O que é desenvolvido
usando conhecimento disponivel, oriundo
de pesquisa.

Desanimados: Termo referente a indivi-
duos que ndo tém doenca mental, mas que
tém baixo nivel de bem-estar social, emo-
cional e psicolégico.

Propriedades psicométricas: As caracte-
risticas de medida de uma escala, que in-
cluem sua confiabilidade, validade e esta-
tisticas em itens da medida.

Présperos: Termo referente a individuos
que tém simultaneamente altos niveis de
bem-estar social, emocional e psicoldgico.

Qualidades: Capacidades de sentir, pen-
sar e se comportar de forma que possibili-
te um funcionamento ideal na busca de
resultados desejados (Linley e Harrington,
2006).

Psicologia positiva 8]

Satisfacdo na vida: Sensacao de conten-

tamento e paz resqltante de diferengas pe-
quenas entre desejos e necessidades.

Talento: Padrdes naturalmente recorrentes
de pensamento, sentimento ou comporta-
mento que podem ser aplicados de forma
proc!unva e manifestados em experiéncias
de vida caracterizados por anseios, aprendi-
zagem rapida, satisfagao e atemporalidade.
Validade: Capacidade de uma escala de
medir o que pretende medir.

Validade de constructo: Até onde uma
escala realmente mede os atributos subja-
centes que pretende medir. A validade de
constructo pode ser obtida se sua medida
for comparada com outras que avaliem um
constructo semelhante.

Validade de contetdo: Até onde o con-
teudo real da escala representa o dominio
que pretende abordar. Em outras palavras,
uma medida valida em termos de conteu-
do cobre todos os aspectos do constructo
que estd tentando medir.

Validade de critério: Até onde os escores
de uma escala conseguem predizer o com-
portamento ou o desempenho real de uma
outra medida a ela relacionada.



