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Sobre o que vamos conversar?

• Psicologia Positiva

• Pilares do bem-
estar

• Fórmula da 
Felicidade

• Emoções Positivas

• Atividades 
intencionais de 
bem-estar









A Psicologia tem 3 

princípios
1. Tratar doenças 

mentais;

2. Tornar a vida das 
pessoas mais 
produtivas;

3. Identificar e 
desenvolver 
talentos.

Foco de 
pesquisa e 

intervenção 
no que é 

disfuncional.

Foco de 
pesquisa e 
intervençã
o no que é 
funcional: 
Psicologia 
Positiva





Psicologia Positiva

É o estudo científico das 
forças e virtudes que 

permitem aos indivíduos, 
organizações e comunidades 

atingirem seu 
desenvolvimento pleno.

(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).













A emoção positiva, 
representa o que 
sentimos, a saber: prazer, 
entusiasmo, êxtase, calor, 
conforto e sensações 
afins. Segundo Seligman
(2011), uma vida que seja 
conduzida com êxito 
acerca deste elemento é o 
que ele chama de “vida 
agradável”. 



Estas emoções positivas 
podem estar ligadas ao 

presente (prazeres 
físicos, prazeres maiores, 
como deslumbramento e 

conforto), ao passado 
(satisfação, 

contentamento, orgulho 
e serenidade) e ao futuro 

(otimismo, esperança, 
confiança e fé) 



Positividade

Razão 3:1
Emoções positivas: Expandem o 

número de possibilidades que 
processamos, ampliando nosso escopo 

cognitivo e

comportamental. Inundam

o nosso cérebro com dopamina e 
serotonina.

Emoções Negativas (Medo, 

ansiedade, angústia, etc.): Limitam nossos 
pensamentos e amplitude de ações.







As 10 emoções Positivas

Emoções 
Positivas

Amor

Alegria

Serenidade

Gratidão

Interesse

Esperança

Orgulho

Diversão

Inspiração

Admiração

Barbara Fredrickson













Autor desconhecido.

“Não são as 
pessoas felizes que 
são gratas. São as 

pessoas gratas que 
são felizes.”


