
A Psicologia Positiva visa o estudo científico 
das forças e virtudes humanas, dos factores do 
bem-estar e felicidade. Martin Seligman, pai da 
Psicologia Positiva, e outros investigadores têm 

desenvolvido uma série de estudos que nos 
permitem, neste momento, ter mais 

conhecimentos sobre a felicidade, optimismo, 
esperança, sentido de humor, e estratégias para 

lidar com as adversidades inerentes à vida. 

A Psicologia Positiva estuda as virtudes e os 
comportamentos saudáveis dos indivíduos. 

Ajuda a desenvolver capacidades de iniciativa e 
propõe novas linguagens que permitem 

enfrentar os desafios da vida moderna sem 
depressões e ansiedades. 
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•Conhecer a Psicologia Positiva: como surgiu?
Quais os principais fundamentos? 

•Identificar os Factores de Felicidade e Bem-
Estar, de acordo com a investigação recente 

•Identificar as nossas Forças e Virtudes 
•Treinar o nosso Optimismo e cultivar a

Esperança no Futuro: como e porquê? 
•Conhecer o valor das Emoções Positivas e 

experimentar técnicas de Gestão de Emoções 
•Aprender a lidar com os Pensamentos 

Ruminantes 
•Treinar a Gratidão: apreciar e estar grato pelo

que temos 
•Identificar as áreas de vida onde podemos

Florescer: família, amigos, trabalho, lazer 
•Planear uma Rotina Gratificante, com

actividades que nos permitam Fluir 

13h30 Recepção dos participantes

14h00 Início da apresentação

16h15-16h30 Coffee break

18h15-18h30 Coffee break

20h Terminação da apresentação

Catarina Rivero
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