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Martin Seligman, psicologo e um dos criadores da Psicologia Positiva, estudou 54 diferentes
culturas, com diferentes pensamentos, religides e tradi¢coes e ele queria saber quais seriam as
virtudes universais, ou seja, caracteristicas que eram valorizadas em todas essas culturas.

A partir destes estudos, foram identificadas 6 virtudes principais e dentro destas virtudes, 24
Forcas de Carater!

As Virtudes e Forcas de Carater identificadas por Martin Seligman:
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As Virtudes, estédo na primeira coluna e, séo:

- Sabedoria

- Coragem

- Humanidade

- Justica

- Temperancae
- Transcendéncia

E dentro de cada virtude, existe uma subdivisdo das Forcas de Carater, ou seja, a forma
como expressamos essas Virtudes.
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Dentro de Sabedoria, as Forcas de Cardter sao a Criatividade, Curiosidade, Critério (ou seja,
ter um pensamento critico), Amor a Aprendizagem e Perspetiva (ou seja, ter sabedoria para
tomar decisées, para aconselhar outras pessoas).

Dentro de Coragem temos a Bravura (ou seja, enfrentar desafios), Perseveranga, Honestidade
e Vitalidade (no sentido de ter &nimo, energia, vigor para fazer as coisas).

Dentro de Humanidade temos o Amor, a Bondade e a Inteligéncia Social.

Dentro de Justiclla, o Martin Seligman dividiu em Trabalho de Equipa, Justica e Lideranca.

Na parte de Temperancl a foram identificadas as caracteristicas de Perddo, Humildade,
Prudéncia e Autocontrole.

E na dltima linha, na virtude da Transcendell ncia, ela subdivide-se em Apreciacdo da Beleza
e da Exceléncia, Gratiddo, Esperanca, Humor e Espiritualidade.

Sabias também que existem varias pesquisas que correlacionam as 24 Forgas de Carater com
situacdes de sucesso e, que mostram ainda que desenvolvendo algumas dessas
caracteristicas, aumentamos o sucesso em algumas areas?

As pesquisas identificaram:

- 5 caracteristicas relacionadas com o aumento da satisfacdo com a vida;

- 5 caracteristicas correlacionadas com o aumento da satisfacdo com o trabalho;

- 6 caracteristicas relacionadas com a melhoria no desempenho académico (mesmo
quando se comparava com alunos com o mesmo Q.l) e

- 5 caracteristicas relacionadas com a melhoria no comportamento escolar.
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E importante ressaltar que isso ndo quer dizer que outras caracteristicas ndo possam
influenciar nessas 4 situagées, mas essas caracteristicas que se encontram ligadas a cada um
desses aspectos sdo as que as pesquisas comprovaram que tém uma correlacdo direta.

Aumento da satisfacao com a vida
Vitalidade; Otimismo / Esperanga; Gratiddo; Curiosidade e Amor.

Aumento da satisfacao com o trabalho
Vitalidade; Curiosidade, Otimismo / Esperanca; Gratiddo e Espiritualidade.

Melhoria no desempenho académico
Amor ao aprendizado; Perseveranga; Vitalidade; Gratiddo; Otimismo / Esperanca e
Perspetiva.

Melhoria no comportamento escolar
Perseveranga; Autocontrole; Prudéncia; Inteligéncia Social e Otimismo / Esperanca.

Um aspecto importante € que na nossa sociedade e de acordo com a nossa educacao, temos
sempre a tendéncia em nos focar naquilo em que ndo somos tdo bons. E o que a Psicologia
Positiva sugere é que, se nos focarmos nas nossas Forgas conseguimos ter mais resultados e
satisfagao!

Mas para que nos possamos focar nas Forgas, primeiro € preciso conhecé-las e, por isso, clic
a aqui para saberes quais sédo as tuas Forcas de Carater!

No teu relatorio, vais receber o teu ranking das 24 Forcas de Cardter, da mais forte para a mais
fraca.

Proponho que facas o seguinte exercicio:

3/4


https://mailchi.mp/9326e196bd16/gratidao
https://mailchi.mp/9326e196bd16/gratidao

Conhece o teu carater

Escrito por Paula Costinha
Quarta, 21 Abril 2021 00:00

- Analisa o teu relatdrio, vé€ quais das tuas Forgas te ajudardo a alcangar o que desejas, € a
enfrentar os desafios que tens hoje;
- A partir dai, escolhe uma carateristica que queres desenvolver.

Para receberes os meus artigos e conteudo informativo, subscreve a minha newsletter .
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