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A parte que mais releio de meus livros € a secao de agradecimentos. Apre-
cio saborear com gratidao e humildade as pessoas que tiveram um impacto
sobre mim e/ou ofereceram apoio e sabedoria.

Minha total gratidao a equipe principal do Instituto VIA, na qual ha cinco
de nds: o Presidente Neal Mayerson, um dos pais e fundadores anénimos da
psicologia positiva, que demonstra ter um nivel de criatividade quase ndo
humano, discernimento/senso critico e perspectiva, o que significa que ele
apresenta ideias e caminhos tanto de menor escala como da maior das escalas,
reiterando as nuances e visionando o futuro em longo prazo, as vezes em uma
mesma frase. Ocasionalmente, Neal fala a respeito do 50° aniversdrio do VIA
e onde o Instituto estard no ano de 2050; ele diz que ndo estard ld para ver
iss0, mas, considerando sua perseveranga, acho que podera estar. De qualquer
modo, ele certamente sera honrado por essa organizacao incomparavel e pelas
muitas grandes decisdes tomadas por ele, e outros, que levaram o VIA para
onde se encontra hoje.

Em toda boa equipe hd uma pessoa orientada a relacionamentos - alguém
que oferece apoio, maneja conflitos e expressa emocgao clara e diretamente,
em um tom de conversa do dia a dia... alguém que faz as pequenas coisas,
que, com o passar do tempo, presumimos como garantidas... alguém que faz
tudo o que pode somente para ajudar (e dessa forma prova que o altruismo
pode ser, de fato, desinteressado)... alguém que é brilhante, mas nunca diria
isso, magnanima, mas muito focada em praticar aquilo que acredita. Estou,
¢ claro, falando da inimitavel Donna Mayerson, Diretora de Priticas do VIA.

E hd Breta Cooper, Diretora de Negdcios do VIA, que € lembrada por cada
pessoa que a conhece. Ela € lembrada porque € impressionante. Ela utiliza
sua mente afiada para brandir com prudéncia um franco “Qual o préximo
passo?”; sua inteligéncia social é sempre apropriada e seu discernimento/
senso critico € polidamente desafiador. [sso pode pegar as pessoas de surpresa
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enquanto ela investiga a situacéo, retine impressoes sobre o que elas precisam
¢ de onde vém, fatia e recorta ideias/pensamentos/respostas em sua mente, e,
entdo, as compartilha. Sem duvida, essa combinagao de forcas permite que ela
lidere com sucesso as reunioes da equipe VIA e diversos eventos do Insituto
de tantas maneiras que nem me atreverei a contar.

Finalmente, Kelly Aluise, especialista em comunicacoes do VIA, envia
e-mails e conversa com centenas de pessoas todo més, ajudando-as com os
codigos de pesquisa para estudarem o Questiondrio VIA, navegando no ter-
ritério de suas investigagoes e propostas, e ainda realiza uma série de outras
tarefas que ajudam os profissionais e consumidores a utilizarem suas forcas
para auxiliar outros a fazerem o mesmo. Como milhares e milhares de pes-
soas, estaria disposto a apostar que ha zero ou quase zero pessoas que tive-
ram uma experiéncia negativa com Kelly. O exato oposto da resposta negativa
€, na verdade, a norma. Kelly € um membro exemplar de equipe, ela poderia
ser entrevistada e estudada sobre como utiliza suas forcas para o beneficio de
outros, especialmente da equipe VIA.

Em suma, a equipe do Intituto VIA é muito colaborativa. Nao se passa um
dia sem que a equipe construa uma ponte e ofereca apoio/conselho/esperanca
uns aos outros. Esse € o tipo de organizagado sem fins lucrativos do qual quero
fazer parte. E uma equipe que luta, desafia e, especialmente, lidera. Até em
um dia ruim essa equipe pega fogo com ideias e pensamento critico. Imagine
como ela € em um dia bom.

Qutros no trabalho com quem converso frequentemente sobre forgas de
cardter incluem aquele que estd sempre pronto a executar rapidamente uma
tarefa, Chris Jenkins, e o guru da galeria de arte Mayerson e grande gestor, Jeff
Seibert. Embora aprecie muitas coisas sobre Chris e Jeff, talvez o mais incrivel
seja nossas conversas sobre The walking dead, que me ajudam a gerenciar mi-
nha sanidade, trabalhar com teorias e desfrutar fantasias pds-apocalipticas. Po-
deria preencher as pdginas restantes descrevendo o talento e graciosidade de
Clare Blankemeyer, que promove o inovador Programa Mayerson de Aprendi-
zagem ¢ Servi¢co. No dia do voluntdrio em nossa organizacéo, Clare estava no
alto da escada, com uma furadeira, parafusos e outras ferramentas, enquanto
se equilibrava em uma perna para instalar uma trelica em uma comunidade de

baixa renda. Enquanto isso, todos os demais sé olhavam seguros 1a de baixo
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como “Roberto Benigni da psicologia positiva”), Dan Tomasulo, Shannon
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renciada de colaboradores e pessoas incriveis que a formam fazem com que a
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experiéncia de trabalhar com essa editora seja extraordinaria. Para esta obra,
refiro-me a Rob Dimbleby, que lidera e concilia projetos com forte inteligéncia
social, perspectiva e pensamento critico, € Lisa Bennett, cuja mescla de mente
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caso, € verdade. Desde que integrei a equipe do Instituto VIA de Carater, ensi-
nei milhares de pessoas, enviei e-mails para milhares de pessoas e tive centenas
de conversas pessoais — formais e informais - sobre o trabalho com forcas de
cardter. Pessoas como Oprah Winfrey a criancgas de 5 anos de idade; CEOs a
zeladores; renomados eruditos da psicologia positiva a jovens estudantes; usud-
rios desiludidos a entusiastas do VIA; dvidos opositores a animadores fandticos
de torcida. Como poderia nao aprender com todos vocés? Cada interacao,
pessoal, por telefone, por Skype, ou por e-mail, desempenhou um papel em in-
formar, desafiar e apoiar meu entendimento dessa drea lindamente complexa,
universalmente edificante e constantemente em desenvolvimento das forcas
de cardter. Minha gratidao a todos vocés, mencionados e ndao mencionados!

A minha familia a distincia: Primeiramente, obrigado Mae e Pai, que mais
fortemente influenciaram quem me tornei hoje. E Lisa, Joey, Bob, Gloria,
Monica, |. P., Zarazen, Danny P., Ellen, Betty, Alex, Danielle, Marley, Kelly,
Jade, Hedy, Chris, Scott, Erin, Benjamin, Stacey, Austin, Alayna, tia Jeanne,
tio Jerry, Julie, Danny, Kelly, Steve, Dave, Daniela, Dominic, Charlotte, tio ]],
Tia Laurie, Morgan, Jacob, tia Gwen, tio Don, e a toda familia Juszczyk - sou
grato por ter vocés em minha vida.

E a minha familia em casa - Maya, Ryland, Rhys, Rachelle - agora tornou-
-se¢ normal eu dizer, “nédo vai demorar para escrever aquele livro”. E, entdo,
demora. Para dizer a verdade, alguns meses de escrita durante tardes e fins de
semana nao é muito tempo, mas qualquer infimo espaco de tempo € muito se
isso me afasta de vocés. Obrigado pela paciéncia de vocés em me permitirem
seguir minha paixao. Obrigado por me ensinarem o equilibrio entre trabalho
e lar. Obrigado por serem R* x M.
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Prologo

Vamos direto ao ponto: Dr. Ryan Niemiec € a maior autoridade do mundo
na ciéncia, pratica e ensino das forgas de cardter, e nesta obra ele resume em
termos praticos o que os praticantes precisam saber para utilizar esse novo
conhecimento consigo mesmos e com seus clientes. Na minha opinido, esta
obra oferece aos praticantes desde os insights mais importantes para a reali-
zacao do potencial humano positivo até os insights da psicologia cognitiva! A
ciéncia das forgas de carater € o fundamento de uma “nova” psicologia - que
tem seu foco na vasta gama das belas caracteristicas psicologicas com as quais
todos os seres humanos sao dotados - caracteristicas que podem ser utiliza-
das para ajudar cada um de nds a viver nossa vida de maneira mais plena,
individual e coletivamente.

Em 1999, Dr. Martin E. P. Seligman, entdo com um ano como presidente
da Associacdo de Psicologia Americana (APA), comegou a escrever sobre a ne-
cessidade de a ciéncia da psicologia aumentar seus esforcos para compreender
e aliviar o sofrimento psicoldgico com o desenvolvimento do conhecimento
cientifico acerca “dos aspectos positivos™ da experiéncia humana - como po-
demos construir vidas com emogoes positivas, relacionamentos positivos e
realizacoes positivas, além de altos niveis de engajamento e significado. Em
outras palavras, ele fez um chamado a profissao da psicologia para aprender
sobre os processos que levam ao florescimento humano. Ele preconizou es-
forgos para compreender as emogGes positivas, as caracteristicas psicoldgicas
positivas e as organiza¢oes positivas, com as caracteristicas positivas sendo
“o fundamento” dessa nova “psicologia positiva”. Como psicélogo clinico e
presidente de uma fundacao filantrépica, respondi prontamente ao seu cha-
mado para o campo. Para resumir uma longa histéria, Dr. Seligman e eu
trabalhamos juntos para conceber um projeto de trés anos na criagdo de dois
instrumentos basicos que qualquer novo esforgo cientifico exige - um enqua-
dramento intelectual e uma linguagem do que queremos compreender, além
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de instrumentos de mensuragdo. Quando lhe foi pedido que identificasse a
pessoa mais qualificada do mundo para coliderar esse esforgo, Dr. Seligman
identificou, sem hesitacao, o Dr. Christopher Peterson da Universidade de
Michigan. Felizmente, conseguimos recrutar Dr. Peterson por um hiato de trés
anos inteiros, longe de suas responsabilidades académicas na universidade,
para focar 100% nesse projeto.

Como se fala, o resto ¢ histéria! Os doutores Seligman e Peterson, com a
colaboracao de 55 académicos e profissionais de desenvolvimento positivo,
embarcaram no esfor¢co mais robusto e abrangente ja realizado para se com-
preender o que ha de melhor nos seres humanos e como construirmos vidas
plenas e de florescimento para nds e os outros. Em 2004, o trabalho foi apre-
sentado em uma publicagédo inédita e inovadora intitulada Character strengths
and virtues: A handbook and classification (Forcas de cardter e virtudes: Um
manual e classificagcdo). Essa obra descreve o fundamento intelectual para a
Classificacao VIA, uma classificagao de 24 caracteristicas psicologicas uni-
versais, e apresenta as estratégias de mensuracdo dessas caracteristicas para
adultos e jovens. Ao mesmo tempo, o Instituto VIA de Carater disponibilizou,
gratuitamente, os questionarios VIA em seu sife e, sem qualquer propaganda
ou divulgacdo, apés um ano, 1 milhdo de pessoas de todo o mundo jd havia
encontrado e respondido ao Questionario VIA! Durante o periodo dos dois
anos seguintes, as pessoas continuaram a acessar o site para descobrir suas
forcas de carater, e os periodicos e associacoes de psicologia positiva ja ha-
viam criado raizes e vieram para ficar. At€ o momento, mais de 5 milhGes de
pessoas de todos os paises do globo jd responderam ao Questiondrio VIA,
que foi atualmente traduzido para 37 idiomas, ¢ ha mais de 300 publicacoes
cientificas relacionadas ao questiondrio em periddicos profissionais.

O Dr. Niemiec foi um dos primeiros psicologos a abracar o trabalho com
energia e sem reservas. Ele foi coautor de um livro sobre filmes e forcas de cara-
ter em 2008, com Danny Wedding, e foi o primeiro funcionario do Instituto VIA
em seguida a contratacdo de um diretor executivo. Quando entrevistei o Dr.
Niemiec pela primeira vez, ele estava se mudando para Cincinnati, Ohio, onde o
Instituto VIA opera, e estava a procura de trabalho. O VIA ainda nao dispunha
de recursos para contrata-lo. Quando perguntei a ele quanto tempo poderia es-
perar pela disponibilidade de uma posigéo, lembro-me de que sua resposta foi:
“Trabalhar para o VIA seria o emprego dos sonhos, e, por isso, esperaria para
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sempre!”. Inacreditavelmente, o entusiasmo dele pelo trabalho cresceu e ele tem
sido o maior professor nesse tema em todo o mundo. Além disso, ele continuou
a unir seus interesses pessoais com a ciéncia, tendo publicado Mindfulness e
character strengths, em 2014, e criado o programa de pritica das forcas baseadas
em mindfulness (mindfulness-based strengths practice program - MBSP), Como
uma figura central no Instituto VIA, Dr. Niemiec tem estado profundamente
envolvido com o pensamento sempre crescente do Instituto sobre o potencial
desse importante trabalho de ajudar a levar a humanidade em direcéo a sua
melhor natureza. Com esta obra, ele compartilha o pensamento mais atual e
as pesquisas mais recentes até o0 momento sobre tépicos como forcas de assi-
natura, forcas situacionais (fdsicas), dinamicas entre forgas, superutilizagio e
subutilizacdo, e a cegueira de visdo das forgas, entre outros.

Entao, qual € a grande sacada sobre as forcas de carater? Como um psico-
terapeuta que passou milhares de horas por mais de 15 anos sentado com as
pessoas, tentando ajudé-las a seguir em frente com suas vidas, posso dizer que
desejei ter tido a vantagem desse conhecimento quando fazia aquele trabalho.
Os praticantes estdo sempre precisando de instrumentos. Quando Skinner
descobriu os processos pelos quais os esquemas de contingéncias de reforca-
mento afetam o comportamento humano, isso forneceu instrumentos para os
praticantes que queriam ajudar seus clientes a mudar seus comportamentos.
Quando Ellis, Beck e Seligman - os gigantes da psicologia cognitiva - des-
cobriram os processos pelos quais diferentes formas de pensamentos afetam
emocgoes e comportamentos, isso proporcionou aos praticantes as estratégias
para a modificagdo de pensamentos, mudanca de sentimentos indesejdveis e
de comportamentos mal-adaptativos associados. Nesse sentido, a descoberta
da curva da psiqué humana, na qual as 24 forgas de cariter residem, fornece
aos praticantes as alavancas que podem ser acionadas para ativar a realizagao,
aumentar o bem-estar e elevar outros na direcio de se tornarem o melhor de si.

Deixe-me ser mais especifico. Se um casal se apresenta com problemas
de relacionamento em uma sessao, hoje um terapeuta podera pedir que eles
respondam ao Questiondrio VIA, discutir a utilizagdo das for¢as com cada
um deles, e estruturar um processo de melhora no relacionamento para o
reconhecimento e apreciacao das forcas um do outro de maneira regular. Se
uma pessoa deseja melhorar seu engajamento e satisfacdo no trabalho, agora
um gestor ou conselheiro pode criar um programa pelo qual possa ajudar seu
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cliente a aplicar, deliberadamente, suas forgas de carater do topo no trabalho
de maneira continua e selecionar papéis no trabalho que melhor combinam
com quem €. Agora, quando os pais ou um professor querem ajudar uma
crianca a florescer, eles podem focar em reconhecer as forcas de cardter do
filho ou aluno ao serem reveladas, nutrir essas forcas e ajudar a crianca a de-
senvolver seu autoconceito — sua narrativa pessoal = em torno de suas forgas
de cardter. Agora, os psicoterapeutas podem construir seu relacionamento
com os clientes do ponto de vista do que € mais positivo versus o que esta
errado. As aplicacoes que tém surgido de forcas de cardter parecem ser quase
inesgotaveis, e esse € apenas um campo muito jovem!

Nesta obra, o Dr. Niemiec organiza e descreve dezenas de aplicacoes es-
pecificas acompanhadas de muitas evidéncias que as apoiam. Diferentemente
de qualquer outra obra desse tipo, esta distingue-se pelo esclarecimento versus
ofuscamento do tipo de evidéncia existente no momento da publicacao sobre
cada aplicacdo especificada. Embora algumas aplicagoes tenham evidéncia
replicada de estudos duplo-cego ¢ estudos controlados por placebo, outras
tém evidéncias mais simples. Os praticantes podem selecionar aplicagées com
conhecimento total sobre qual nivel de apoio em evidéncias elas tém, e claro, o
que parece ser relevante para seu cliente. Como em qualquer area de pritica,
essa drea ¢ em parte arte e em parte ciéncia. Portanto, os profissionais astutos
podem utilizar o conteddo da obra para estimular suas proprias adaptagoes e
personalizar intervenc¢des conforme acharem necessdrio.

Esta obra amplia a pratica da drea da psicologia das forcas de carater. A
genialidade do trabalho do Instituto VIA, de Peterson e Seligman, nao € tanto
a lista de caracteristicas psicoldgicas importantes, mas bem mais que isso,
pois descortina um sistermna psicoldgico que tem dinamicas que estdo apenas
comegando a ser compreendidas. Dr. Niemiec nos atualiza, tocando no que
sabemos sobre esse sistema, e estou confiante de que ele continuara a ser
nosso lider de orientacdo no futuro, 2 medida que mais e mais € descoberto
sobre como todos nés podemos realizar nossos maiores potenciais juntos, por
meio da aplicagido de nossas forgas de carater.

Neal H. Mayerson, PhD
Presidente do Instituto VIA de Carater
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Em 2004, Martin Seligman e Christopher Peterson publicaram a obra se-
minal Character strengths and virtues: A handbook and classification (Forcas
de cardter e virtudes: Um nanual e classificacdo). O fundador da psicologia
positiva teve o brilhante insight de produzir um manual que fosse uma espécie
de CID ou DSM ao contrério, isto €, em vez de classificar o que o ser humano
pode apresentar em seu pior estado, esse manual descreveria o que o ser
humano possui de melhor: suas virtudes de carater! Para realizar esse ideal,
Seligman convidou a pessoa que considerou a mais qualificada para liderar
o trabalho: Christopher Peterson, que dirigiu durante trés anos uma equipe
com mais de 50 psicélogos e pesquisadores, e o resultado tornou-se um marco
histérico na Psicologia e nas Ciéncias Humanas. O projeto floresceu e gerou
trés grandes frutos: um manual de classificacdo de forcas de cardter e virtudes
(classificacao VIA), um instrumento de mensuracgao (Questiondrio VIA), e
um instituto para alavancar a ciéncia e a aplicacao das forcas (Instituto VIA).

Tive a honra de conhecer e conversar com Christopher Peterson em 2012,
em um congresso sobre sentido de vida no Canad4. Ele foi extremamente
atencioso € amoroso, e eu sou muito grato por ter tido essa oportunidade e
privilégio. Dois meses depois, ele partiu deste mundo, mas deixou um impor-
tante legado para a humanidade (Thank you, Peterson!).

Ryan Niemiec € o sucessor de Christopher Peterson, por mérito, por com-
peténcia, por capacidade, por seus conhecimentos e por sua paixdo pelo tema
Forcas de Carater e Virtudes. Dr. Niemiec € considerado a maior autoridade
do mundo em forcas de cardter, Mas, além desse enorme conhecimento, gosta-
ria de destacar uma rara habilidade que ele possui: a de construir pontes entre
temas distintos e integra-os de forma harmoniosa, ttil e eficaz. Por exemplo, o
prof. Niemiec ¢ um grande apreciador de filmes e, em 2008, escreveu o livro
Psicologia positiva nos filmes, no qual analisa centenas de filmes sob a otica da
psicologia positiva, e até nos ensina como utilizar trechos desses filmes para
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falar sobre bravura, perddo, amor, esperanca, perspectiva e espiritualidade.
Todos os anos, logo apos o Oscar, ele elege os filmes vencedores da psicologia
positiva (que Oscar sera que vai para o filme Extraordindrio?).

QOutro exemplo dessa capacidade integrativa é o programa Mindfulness-Ba-
sed Strenghts Practice (MBSP), um programa de pratica de forcas baseadas na
atencdo plena. Antigo professor de mindfulness e meditagdo, Ryan Niemiec
integrou suas duas paixées de forma brilhante e significativa. Aqueles que
acompanham meu trabalho sabem que sou apaixonado pelos temas flow e
mindfulness e estou constantemente estudando e praticando para ser um pro-
fessor cada vez melhor. Por isso, em 2013 tive meu primeiro encontro pessoal
com Dr. Niemiec e fiz seu curso sobre Mindfulness-Based Strenghts Practice
(MBSP), no 111 Congresso Mundial de Psicologia Positiva, em Los Angeles,
onde também apresentei um trabalho. Comprei seu livro e fiquei impressio-
nado com sua habilidade para integrar conhecimentos tedricos e cientificos da
psicologia positiva com elementos praticos da sabedoria oriental e ancestral,

Finalmente, em 2017, no V Congresso Mundial de Psicologia Positiva em
Montreal, ndo resisti e acabei optando novamente por fazer um curso com
prof. Ryan Niemiec sobre Intervencoes em Forcas de Carater, baseado em
seu novissimo livro. Meses atrds, entretanto, havia sido eleito presidente da
Associacao de Psicologia Positiva da América Latina (APPAL) e vislumbrei
uma oportunidade de trazer este livro para o Brasil. Rapidamente, percebi
que este seria um livro histérico, seminal na psicologia positiva e que, ape-
sar de ainda nao termos o handbook de Seligman e Peterson em portugués,
Character strenghts interventions, seria de grande interesse e utilidade para
o publico, pois une, de maneira equilibrada, a teoria e a prética, a ciéncia
¢ as intervengdes. Apds o curso, apresentei-me para o prof. Ryan Niemiec
e compartilhei minha visdo. A maneira amavel com a qual me recebeu me
fez imaginar que ele possui amor e generosidade na sua assinatura. Comprei
seu livro, pedi um autografo e ele escreveu: “Para Helder, na expectativa de
colaboragoes futuras”. A partir de entéo, entrei em contato com um grande
amigo e mentor, Luciano Meira, sécio-fundador da Caminhos Vida Integral,
perguntando se ele teria interesse em trazer este livro para o Brasil. E claro
que ele concordou. Luciano € idealizador do Plenitude, um programa que
visa promover o desenvolvimento integral do potencial humano por meio de
um workshop e um jogo, que chamamos de Jogo do Florescimento. Para a
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tradugdo, convidei Gilmara Ebers, psicdloga e tradutora certificada, secretdria
executiva da APPAL, desde 2010, e uma das pessoas mais dedicadas, humil-
des e engajadas que conheco (Gilmara, nossa eterna gratidao!). O passo final
foi entrar em contato com a Editora Hogrefe. Eu aceitei, sentindo-me grato e
honrado, em fazer a revisao técnica e escrever o prefacio da edicao brasileira.
E assim iniciamos um didlogo entre Ryan Niemiec, Caminhos Vida Integral,
Hogrefe e APPAL, e o resultado final € este livro que estd em vossas méos. Do
fundo do coracao, espero que gostem, pois este trabalho foi concebido com
muito amor, empenho e dedicacao de todas as partes envolvidas.

Para finalizar, quero agradecer profundamente a Luciano e Anabella Meira
- da Caminhos Vida Integral —, Gilmara Ebers, Daniela Levy ¢ Marco Cale-
garo — da APPAL -, e Cristiana Negrao - da Editora Hogrefe. Nossa gratidio
eterna a Martin Seligman e Christopher Peterson, por este legado tao significa-
tivo para a Psicologia e para a Ciéncia, e, por tltimo e mais importante, nossas
reveréncias, congratulacoes, agradecimentos e sentimentos mais profundos
ao nosso querido Ryan Niemiec, por compartilhar seus conhecimentos ¢ sa-
bedoria com o publico brasileiro, e por nos tratar o tempo todo com muita
generosidade, amor e humildade. E claramente notéria a paixdo que ele tem
pelo tema forcas de cardter e a belissima congruéncia entre suas atitudes e
tudo aquilo que ensina.

Querido Ryan, obrigado por nos deixar esse importante legado e que a
vida traga cada vez mais felicidade e florescimento a vocé e & sua linda familia!

Helder Kamei

Presidente da Associacdo de Psicologia Positiva
da América Latina (APPAL)

Abril de 2018

Sao Paulo, Brasil
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Prefacio

Em 2004 algo revoluciondrio aconteceu no campo das ciéncias sociais.
Pela primeira vez na historia, nascia uma linguagem comum e intercultural
que descrevia as melhores qualidades dos seres humanos - a classificagido VIA
de virtudes e forcas de cardter. Uma nova ciéncia do carater humano despon-
tou. E juntamente com ela, uma medida (teste) das caracteristicas positivas
foi disponibilizada, gratuitamente, ao redor do globo. As ramificagdes praticas
do surgimento desse trabalho tém sido substanciais. Esse foi considerado um
dos esforcos de maior alcance na psicologia positiva, pelo cientista da Harvard
e tedrico das inteligéncias multiplas, Howard Gardner, e uma das iniciativas
mais importantes da psicologia no ultimo século.

Nesse periodo, em 2004, ocupava-me com minha pratica de psicélogo
clinico em St. Louis, trabalhando todos os dias com a gestao da dor clinica,
em um programa de religido e psicologia, em uma clinica ambulatorial,
auxiliando pessoas no alivio de seu sofrimento e tentando ajudd-las a en-
contrar saude mental, fisica, social e espiritual em seus caminhos. Depa-
rei-me com a classificagdo VIA, de Peterson e Seligman. Fui seduzido e me
apaixonei por sua natureza holistica. Apds um curto namoro, veio o amor.
Comegei a planejar meu futuro. Desde o inicio, utilizei a classificacao para
estudar filmes com uma lente positiva (Niemiec & Wedding, 2014), pois
meu colega e eu ja haviamos feito isso pelas lentes da psicopatologia (veja
Wedding & Niemiec, 2014). Meu estudo levou-me a praticar a classifica-
c¢ao VIA com meus clientes - para experimentar, questionar, investigar,
contemplar e apreciar. Alguns poucos anos depois, minha esposa e eu deci-
dimos nos mudar para Cincinnati, pois ficariamos mais perto de nossas fa-
milias de origem. A medida que nos envolviamos no processo, percebi que
o Instituto VIA de Cardter (anteriormente denominado Instituto Valores
em Acdo - Values in Action Institute), sem fins lucrativos, que promovia o
projeto inteiro que culminou nessa linguagem comum e nos instrumentos
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de mensuragdo, tinha sua sede na cidade para onde eu iria me mudar. Vocé
acredita em sincronicidade?

Um papel Gnico

Neal Mayerson relembra que quando o conheci, juntamente com Donna
Mayerson, durante um café da manha no qual discutiamos sobre um trabalho
em potencial no Instituto VIA, ele me perguntou quanto tempo eu estaria
disposto a esperar por uma posicao no VIA. Embora minha esposa e eu ja es-
tivéssemos no processo de mudanca para Cincinnati e ansiosos por encontrar
trabalho, falei do fundo do meu coracao, “Por esse trabalho, estaria disposto
a esperar para sempre”.

Felizmente, ndo precisei esperar muito e comecei formalmente como Di-
retor de Educacao no Instituto VIA em 2009. Meu trabalho, de acordo com
Neal, era simples: agregar e disseminar. Ele e o Instituto VIA queriam que
eu fizesse o seguinte: a) reunisse todas as pesquisas recentes e melhores
praticas em forcas de cardter ou relacionadas com forcas de carater - fi-
zesse conexoes com cientistas e praticantes pioneiros da psicologia positiva/
forcas de cardter de varias disciplinas para reunir conhecimentos de forma
aprofundada; b) devolvesse tudo para a comunidade da psicologia positiva
- encontrasse canais e criasse meios de compartilhar as pesquisas e prati-
cas sobre forcas de cardter com coaches, conselheiros, terapeutas, gestores,
educadores e consumidores. E, entao, esse tem sido meu trabalho durante
os tltimos oito anos. Pode-se argumentar que foi naquele momento que a
escrita desta obra teve inicio.

Descreveria meu trabalho de acordo com o que os pesquisadores da psi-
cologia positiva se referem como “chamado”, que significa que o trabalho &
uma extensao de quem vocé €, um propdsito significativo. E como esse nao
seria um chamado para mim? Pesquiso e ensino as qualidades centrais que
nos ajudam a compreender a condicdo humana - que nos tornam mais hu-
manos, nos ajudam a nos tornar melhores, a apoiar e construir as qualidades
de outros e contribuir para o bem. Qual seria o melhor ponto central daquilo
que estd profundamente dentro de nds? Sou privilegiado com meu trabalho,
pois converso com pessoas que mal suportam o trabalho que realizam aguar-

dando apenas a aposentadoria ou que estao, no maximo, contentes com o que
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fazem. Fico surpreso com tais conversas, pela falta de sentido que as pessoas
veem no trabalho que realizam, mas também sou grato pelo trabalho que
tenho a honra de realiza-lo a cada dia.

Muitas vezes, profissionais bem estabelecidos ou estudantes perguntam-me
“Como consigo um trabalho como o seu?”, e digo-lhes “Nao tenho ideia”. Nao
ha trabalho como esse e hd poucos pontos de comparacao. Nao sou apenas
um praticante ou um puro académico. Em vez disso, sou em parte praticante,
em parte pesquisador, em parte educador, em parte consultor, em parte aca-
démico, em parte blogueiro e em parte inovador. Falo para as pessoas que sou
educador-escritor-networker-praticante e, primeiramente e mais importante,
um membro central da equipe VIA de cinco pessoas, que toma decisoes de
ambito global toda semana.

Tenho me mantido bem informado sobre novas pesquisas ha mais de uma
década na drea da psicologia positiva, trabalhando de perto com lideres de
pensamento, pesquisadores e praticantes. Ougo historias de sofrimento e
de sucesso. Sou privilegiado em escutar os desafios que os coaches, psicolo-
gos, professores e gestores enfrentam ao trabalhar sem as forgas de carater.
Quando se discute como essa ciéncia das forgas de carater pode ser integrada,
revelam-se um efeito de aprendizagem mutua e um circulo virtuoso, que me
ajudam, e espero que os ajudem também.

A lacuna entre ciéncia e pratica

A ciéncia avanca devagar, enquanto a pratica move-se rapidamente. Isso
cria uma grande lacuna, e 0 campo da psicologia positiva é particularmente
vulnerdvel a isso. Programas certificados e de posgraduacao em psicologia
positiva estdo, coletivamente, formando milhares de estudantes no mundo a
cada ano. A maioria desses estudantes € praticante de algum tipo e, portanto,
querem as melhores praticas para oferecer aos clientes, estudantes e funciona-
rios... e oferecer essas praticas agora! E surpreendente comparar isso com o

ritmo da ciéncia: um tipico pesquisador poderia enfrentar o seguinte cendrio:
«  Em setembro de 2017, um pesquisador participa de uma conferéncia e

uma nova ideia € catalisada para uma intervencao que gostaria de condu-

zir para aumentar o bem-estar.
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+ Ele reflete sobre essa ideia durante um més, e examina os recursos que
tem, os recursos de que precisa e, seis meses depois, determina que o
projeto € viavel.

+ Propoe a ideia para sua institui¢do, supervisores, uma agéncia de fomento,
ou para outros decisores. Seis meses mais tarde, recebe um sinal verde
para iniciar o projeto.

+ Felizmente, esse é 0 momento certo e eles podem comecar a recrutar par-
ticipantes em dois meses.

+ Recruta participantes para o estudo durante um periodo de dois meses.

+ Randomiza os participantes em grupos, conduz e conclui um estudo de
intervengao por seis meses.

+ Leva um més para analisar os dados.

+ Ao obter resultados encorajadores ¢ interessantes, leva seis meses para
escrever sobre os dados de forma colaborativa para um artigo que podera
ser publicavel.

« Envia o artigo para um periddico, seguindo os passos e exigéncias da pu-
blicagdo (um més).

« Um més depois, o editor do periddico envia o artigo para pareceristas com
a instrugdo de revisarem o artigo ¢ darem feedback dentro de quatro meses.

+ O editor recebe o feedback na data limite e leva um més para revisar o
artigo e dar o feedback. Envia todo o feedback para o pesquisador. Aprova
com ressalvas e perspectiva de reenvio.

« O pesquisador discute esse feedback com seus colegas ¢ decidem fazer as
alteracoes e reenviar o artigo. Eles fazem isso em trés meses.

+ Um més depois, o editor envia de volta o artigo revisado para os pareceristas.

+ Os pareceristas enviam o feedback de volta para o editor dentro de trés
meses, € um més depois o editor envia essa informagdo de volta para os
pesquisadores. E uma aprovacio, com revisao.

« A equipe de pesquisa, muito feliz, faz as mudancas adicionais e envia o0 ma-
nuscrito ja revisado para o editor em um més. Dois meses depois, ele € aceito.

« O artigo agora estd oficialmente aprovado e € colocado na fila do periddi
co. Serd publicado em 12 meses.

« O periddico publica o artigo (eletronicamente), na data estipulada. Os as-
sinantes do periddico podem, agora, ler o artigo. Foi pubicado 60 meses
apos a ideia original. A data €, agora, setembro de 2022.
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« Infelizmente, o artigo ndo tem divulgagdo da imprensa ou da institui¢do do
pesquisador e, e apenas uma pequena porcentagem de pessoas realmente
o lerd, apesar dos resultados positivos dessa nova intervengao. No entanto,

ele € armazenado em diversas bases de dados.

Cinco anos! Esses numeros variam - mais ou menos — dependendo do pes-
quisador, da instituicao, do pais de origem e do periddico para o qual o artigo foi
enviado. Muitos obstaculos e etapas adicionais podem surgir para alguns pesqui-
sadores, como auséncia de bons resultados, falta ou perda de financiamento, fa-
lhas no projeto que interrompem o estudo e rejei¢do continua dos periodicos etc.

Como base de comparacao, esse € um cendrio tipico para o praticante no

dia a dia:

« Em setembro de 2017, um praticante participa de um workshop de forcas
de cariter.

« No dia seguinte, ele verifica sua agenda e vé que oito clientes, todos pas-
sando por sofrimentos na vida, precisam de sua ajuda. Com o primeiro
cliente, ele constroi uma intervencao de forcas de carater integrada com

sua abordagem para ajuda-lo.

A diferenca aqui = cinco anos versus um dia - ¢ acentuada. Os nimeros
podem variar dos dois lados, por exemplo, alguns periddicos tém um processo
mais rapido, especialmente os que sdo on-line, e alguns praticantes podem
discernir, refletir, ler e discutir novas ideias por um periodo de tempo conside-
ravel antes de enviarem seu artigo. Mas a diferenga continua.

Considerando-se essa lacuna, é necessaria uma ponte no campo da ciéncia
do carater. Esta obra pretende contribuir com essa ponte, sendo fiel ao VIA,

como uma ponte para apoiar e informar sobre a ciéncia e a pritica.

Por que agora?

Com muita frequéncia, eu ministrava um workshop prdtico ou uma pales-
tra sobre forcas de carater, e ao término as pessoas me diziam - foi otimo,
mas como aplico isso? Olhava para o individuo boquiaberto, como se: a) Eles

tivessem chegado nos ultimos cinco minutos do workshop; b) Eu fosse um

Intervercoes16x23_indd 27 292018 1621



28 Intervengdes com forgas de cardter

péssimo lider de workshop; ou c) Eles ndo fossem capazes de dar o passo entre
aplicar os exercicios praticos consigo mesmos e ajudar seus clientes/alunos.
Isso, junto com o incentivo de muitos, fortaleceu meu interesse em escrever
esta obra como um “guia de campo” para praticantes.

O texto da obra Character strengths and virtues (Peterson & Seligman,
2004), sobre a classificacdao VIA tem 13 anos. Foi também a partir dai que
os praticantes comecaram a aplicar esse trabalho. No campo da psicologia
positiva, nao existe nenhum livro para praticantes que tenha como objetivo
apresentar a riqueza dos conceitos relacionados com as forgas de cardter VIA
e que disponibilize o que se sabe sobre as melhores praticas das forcas de
cardter. Esta obra demorou muito para chegar a vocé, o assistente.

Nesse momento, o fundamento da psicologia positiva tem sido estrondoso,
somando centenas de publicagées cientificas e académicas. Embora haja muito
o que se aprender sobre a aplicacdo das forcas de cardter, os conceitos centrais
e praticas solidas estdo emergindo. Quando aplicadas, as forcas de carater tém
forte potencial de aumentar o bem-estar, promover a resiliéncia, melhorar os
relacionamentos e criar “culturas” fortes ¢ apoiadoras nas familias, salas de
aula e organizagdes. Para esse fim, as forgas de carater facilitam e catalisam a
boa qualidade de vida, enquanto regulam as adversidades e os desafios.

Mas, a melhor maneira de ensinar as forcas de cardter € por meio de pa-
lavras impressas em uma pagina? Provavelmente nao. Nada substitui a expe-
riéncia e a conexao que flui quando recebemos amor genuino do outro ou ex-
pressamos profunda curiosidade sobre ele. No entanto, as palavras preparam
o terreno, oferecem profundidade, provocam novas ideias e refletem exemplos
¢ exercicios - tudo a ser colocado em pratica e transformado em agdo pelo
leitor, para si mesmo ou para outros.

Em todo o livro, emprego com frequéncia estas duas palavras:

+ Praticante: Estou me referindo a qualquer profissional que presta auxilio,
como um psicélogo, conselheiro, assistente social, mentor, coach, gestor,
professor, médico, enfermeiro, técnico de satide, mediador ou docente uni-
versitario. Em muitos casos, a palavra pode ser utilizada com referéncia
a um pai ajudando seu filho, um cénjuge ajudando o outro, ou um consu-

midor atuando como praticante para si mesmo. Minha abordagem aqui €,
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sem duvida, fortemente reflexo de meu trabalho como psicélogo/coach/
educador, desse modo, aqueles em profissées semelhantes provavelmente
encontrarao consonancia com as sugestoes e os exercicios por toda a obra.
- Cliente: Estou me referindo a qualquer pessoa que recebe ajuda ou apoio,
como um paciente, cliente de terapia, coachee, estudante, funciondrio, ou

até mesmo a propria pessoa.

Supoe-se que qualquer praticante que ler esta obra no minimo valoriza a
abordagem baseada nas forgas para trabalhar com os clientes. Esta obra foi,
propositalmente, escrita com essa realidade em mente. Qualquer gestor, con-
selheiro, coach ou professor pode 1é-a e aprender os conceitos centrais sobre
forgas de cardter e forcas de assinatura (capitulos 1 e 2), as consideragoes
mais cruciais aplicadas (Capitulo 3), formas de solucionar problemas e ajustar
a abordagem com as forcas de cardter (Capitulo 4), topicos avancados relacio-
nados ao cardter, como a superutilizagao, colisdes, moralidade e integracao
com savoring, flow e mindfulness (Capitulo 5). Os praticantes e clientes podem
entdo revisar informacdes detalhadas sobre cada uma das 24 forcas nos “fo-
lhetos” de uma pédgina (Capitulo 6), trabalhar com as praticas amigdveis ao
usudrio e baseadas em pesquisas (capitulos 7 e 8), e um numero de recursos

adicionais (Apéndices).

Nao ha algoritmo para a vida

Em seu texto sobre virtudes, Fowers (2005) apresenta esse ditado que
também ¢ verdadeiro para as forgas de cardter. Apesar de centenas de estu-
dos citados nesta obra, mais de cem atividades baseadas em pesquisas sobre
forgas de cardter, e diversos conceitos centrais envolvidos na aplicagdo deste
trabalho, permanecem, e talvez sempre permanecerao, a subjetividade e a de-
manda pela compreensédo da infinidade de fatores individuais e baseados em
contextos. Entdao, ndo ha algoritmo para entender completamente e aplicar as
forgas de cardter. Portanto, esta obra ndo tem uma abordagem do tipo “pro-
grama de dez semanas”, ou “seis passos para aplicar a ciéncia das forgas”.
Nao que esses programas nao deveriam existir, pois eles deveriam e existem.
Mas, esses programas sdo sempre uma extensao do praticante individual que

os cria e lidera. Nao hd apenas um caminho.
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Que algo nesta obra lhe ajude a ver, claramente, a sabedoria por tras das
palavras, a expressar sua nobreza e bondade e a ajudar os outros a encontrar
seus caminhos.

Ryan Niemiec

Maio de 2017

Cincinnati, Ohio
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Capitulo 1

Fundamentos da pratica baseada nas forcas
Sete conceitos centrais da ciéncia do carater

Introducao

Era 2009. Eu havia escrito um livro sobre forcas de cardter no ano anterior
e era uma das poucas pessoas que tinham se dedicado a tal esforgo sobre esse
topico. Mesmo assim, percebi que sabia muito pouco sobre for¢as de cariter.
Havia estudado, minuciosamente, as 24 forgas, pesquisas, aplicagoes existentes
e 0 extenso histérico da classificacdo VIA, mas a verdadeira profundidade sobre
a natureza do carater e a versatilidade da prdtica nao estavam l4. Teria sido fdcil
pensar que ja sabia tudo quando cheguei ao Instituto VIA, mas isso teria sido
um mindset fixo, atitude de especialista e um tragico erro. Reconhecendo minhas
forgas da curiosidade e esperanga, estabeleci um processo de estar aberto para
novas ideias e visdes. Depois de ter tido algumas conversas com Neal Mayerson
(Presidente do Instituto VIA), expandi meu pensamento sobre o que realmente
significa cardter. Por meio desses dialogos, e por ser desafiado pelo pensamento
critico e criativo da equipe do Instituto VIA, diariamente - com reflexao solitaria
- comecei a compreender realmente a profundidade desse trabalho. Ficou claro
para mim que todos os que trabalham com forcas de carater estdo envolvidos
no trabalho de uma vida. Essas for¢as sao catalisadoras de ag¢oes e narrativas
positivas, que utilizamos em qualquer situacio para o resto de nossa vida.

Ao ler este capitulo, vocé construird um base de conhecimentos sobre for-
cas de cardter na qual as praticas e as intervengoes com forgas de cardter (IFC)
apresentadas nos capitulos posteriores sdo baseadas. Destaco sete conceitos
centrais subjacentes as forcas de cardter: uma linguagem comum, dimensiona-
lidade e contexto, pluralidade, todas as for¢as de cardter importam, diferentes
tipos de forcas, as forcas de cardater podem ser desenvolvidas, e ser e fazer.
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Embora os conceitos discutidos ndo sejam exaustivos, servem como um trams-
polim para os leitores e, especialmente, para os praticantes que trabalham
com individuos que utilizam uma abordagem baseada nas for¢as. Com esse
proposito, as “dicas para praticantes baseadas nas forgas” sdo oferecidas para
o praticante transformar as ideias em agéo.

Como complemento deste capitulo, recomendo que voceé leia o Apéndice A,
que oferece um histérico sobre a classificacdo VIA de forcas de cariter e virtu-
des e sobre os instrumentos de mensuracdo do Questionario VIA. Muitos pra-
ticantes achardo util explicar esses conceitos para seus clientes. O Resumo 1.1
lista uma variedade de defini¢des de forgas de cardter da literatura sobre o tema.

As forcas de cariter sdo caracteristicas/capacidades positivas que sdo pes-
soalmente enriquecedoras, nio diminuem os outros, sdo universais e valoriza-
das em todas as culturas, e alinhadas com diversos resultados positivos para
sl mesmo e outros.

Resumo 1.1. O que sao forcas de carater?

» Fontes ou mansées da boa vida — uma vida bem vivida (Seligman, 2002),

+ |ngredientes psicoldgicos — processos ou mecanismos — gue definem as grandes
virtudes (por exemplo, sabedoria, justica, temperangay)... caminhos distintos para as
virtudes (Peterson & Seligman, 2004).

+ Capacidade de pensar, sentir e comportar-se (Park, Peterson, & Seligman, 2004).

« (Caracteristicas positivas gue sao centrais para nosso ser/identidade e fazer/
comportamento (Niemiec, 2014a).

« Elementos constitutivos basicos para uma vida de florescimento; as forgas de
carater sao 0s caminhos para o bem-estar, descritas como PERMA (Positive
emotions, Engagement, positive Relationships, Meaning e Accomplishment
— emocoes positivas, engajamenta, relacionamentos positivos, significado e
realizacao) (Seligman, 2011).

+ Determinantes internos da vida plena —uma vida de prazer, engajamento e
significado (Peterson, Park & Seligman, 2005).

» Uma familia de tracos positivos refletidos nos pensamentos, sentimentos e
comportamentos (Park & Peterson, 2010).

+ Aspectos da personalidade que sao moralmente valorizados. .. o fundamento do
desenvolvimento 6timo e do florescimento durante toda a vida (Park & Peterson, 2009).

+ Potencial de agir bermn, uma forga que tem ou pode ter um efeito, vontade de agir de
maneira humana (*virtude” descrita em Comte-Spaonville, 2001).

« Apresumir o que esses e outros pesquisadores de varias culturas estao dizendo
sobre as forcas de carater, o Instituto VIA de Carater explica gue a classificacao VIA
& uma “linguagem comum” dos tracos da personalidade que:

1. Reflete nossa identidade pessoal.

2. Produz resultados positivos para nos e para os outros (por exemplo, bem-estar,
relacionamentos positivos, realizacao), e

3. Contribui para o bem coletivo.
Esses também s&o chamados de as trés refracoes da classificacao VIA.
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Linguagem comum

As 24 forcas de cardter, como um grupo, sao uma linguagem comum que
descreve o que ha de melhor nos seres humanos. Essa € uma descoberta ino-
vadora, pois nunca houve, historicamente, uma linguagem do cardter que
atravessasse culturas. As realidades desse principio estao em toda parte: os
coaches e terapeutas utilizam essa “linguagem comum” com seus clientes para
ajudé-los a identificar suas melhores qualidades. Os gestores utilizam a “lin-
guagem” para ajudar seus colaboradores a se tornarem mais produtivos e
felizes no trabalho, e os professores a utilizam para ajudar seus alunos a con-
solidar a aprendizagem mais profundamente. As familias a utilizam para criar
uma cultura positiva em casa e os individuos a utilizam para seu autodesen-
volvimento. Ter uma linguagem facilmente compreendida por todos permite
a cada pessoa estar “na mesma pagina” que outros ao abordar um desafio,
engajar-se em uma conversa e apoiar um ao outro.

E importante compreender que essa linguagem néo é uma compilagéo alea-
toria de palavras positivas. Muito pelo contrario, pois ela € o resultado de um
projeto de trés anos e da colaboragao entre cientistas. Sob os auspicios do
Instituto VIA de Caréter (veja o Apéndice H), organizaciao global sem fins lu-
crativos, os cientistas/académicos, Chris Peterson ¢ Martin Seligman, lideraram
uma equipe de 55 cientistas bem conhecidos no projeto de anos, que envolveu
uma extensa revisao historica e andlise do melhor pensamento sobre o tema
carater na filosofia, ética das virtudes, educagdo moral, psicologia e teologia dos
tltimos 2.500 anos. O resultado foi uma classificacdo de seis virtudes (sabedo-
ria, coragem, humanidade, justica , temperancga e transcendéncia), encontradas
universalmente nos seres humanos, em todas as religides, culturas, nagoes e
sistemas de crengas. Apds aplicar vdrios critérios de forgas, surgiram 24 forgas
que representam fortemente os caminhos para cada uma das seis virtudes.
Essa pesquisa, analise e revisdo € amplamente discutida em Character strengths
and virtues: A handbook and classification (Peterson & Seligman, 2004). Veja
o Resumo 1.2. para uma descricao geral da classificacio de forcas de carater e
virtudes. Instrumentos de mensuracao também foram desenvolvidos e passa-
ram por diversas iteracoes no decorrer dos anos até serem finalizados com boa
psicometria. Foram criadas duas classificacoes - o Inventdrio VIA de Forgas
(VIA-IS; cologuialmente referido como Questionario VIA), para adultos, e o
Questiondrio VIA Youth, para jovens de 10 a 17 anos de idade. O Resumo 1.3.
apresenta aos praticantes pontos de discussao sobre o Questiondrio VIA.
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Dica para o praticante baseada nas forcas

Memaorize as dimensdes descritas ao lado de cada forga de carater para expandir seu
conhecimento da linguagem VIA.Vocé notara que isso pode também aumentar a gama
de forgas que verd em si mesmo e em suas conversas com outros.

Uma linguagem comum significa portas abertas de comunicacao. Significa
que os praticantes tém um modelo para pensar e trabalhar com os clientes. Sig-
nifica que os clientes tém uma nova maneira de ver a si mesmos; a linguagem
SErve Como um guia para compreender a esséncia de quem sao. Dessa com-
preensdo mutua, podem germinar intervengoes e estratégias, bem como surgir
conversas em que o cliente e o praticante identificam as forgas um do outro.

Resumo1.2. Classificacao VIA

= Antes doinicio da década de 2000, ndao existia uma nomenclatura consensual, ou
linguagem comum para a compreensao, 0 estudo e a discussao do que ha de melhor
nos seres humanos.

+ Como uma linguagem comum, as palavras das forgas de carater sao facilmente
compreendidas por pessoas tao jovens guanto criancas de 4 anos de idade (Fox
Eades, 2008), e ha uma ressonancia imediata com esses conceitos inerentemente
bons.

« Ela édescritiva, ndo prescritiva. A &nfase esta em classificar os ingredientes
psicoldgicos daquilo que & bom nos seres humanos, em vez de dizer algo sobre o
que alguém “deveria” fazer.

= Ela ndo & uma taxonomia das faorcas, pois taxonomias exigem uma teoria
subjacente profunda que expligue as multiplas relacoes entre os construtos.

« E holistica em seu enquadramento conceitual. A estrutura sugere forgas
cognitivas (sabedoria), forcas emocionais (coragem), forgas sociais e comunitarias
(humanidade e justica), forcas protetoras (temperanca), e forcas espirituais
(transcendéncia),

- Aclassificagao & imperfeita. Argumentos podem ser defendidos para gue as
forgas sejam incluidas ou excluidas e para que as categorias das virtudes sejam
derrubadas. Pesquisas continuas estao sendo conduzidas, e & possivel que, a
medida que uma ciéncia convincente surgir, mudancas sejam feitas.

« MaClassificacao VIA ha uma hierarguia, do construto mais amplo para o menos
amplo (Peterson & Seligman, 2004}

= Virtudes: caracteristicas valorizadas pelos filbsofos de todos os tempos.

« Forcos de carater: caminhos para as virtudes.

= Temas situacionails: habitos especificos que levam as pessoas a manifestarem
as forcas de carater em uma dada situacao.

Noto. A dintinggo aqui & feita entre virtudes e forgas de cardter, em que as virtudes séo a categoria
(abrangente) de ordem superior nas quais as forgas de caréter se abrigam. H& muito mais de dez
estudos de anélise fatorial publicados que mostram ¢ agrupamento das forgas de caréter sob
fatores de ordem superior, embiora a quantidade desses fatores nao seja consistente na literatura
(veja McGrath, 2014, para a maior anélise fatorial j& realizada até o momento). Por ndo haver uma
diferenca substancial e prdtica nos guiando na literatura de pesquisa sobre forgas de caréter
versus virtudes, darei, portanto, mais atencaco nesta obra 4 utilizacao do termo “forgas de cardter”,
que tem sido estudada empiricamente na psicologia positiva muito mais gue as virtudes,
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Resumo 1.3. Questionario VA

» 0 dnico teste gratuito, on-line, validado psicometricamente, que identifica as 24
forcas de carater, esta disponivel em: https:/www.uyiacharacter.org (com opgao em
portugués)

« (s usuarios recebem imediatamente os resultados por ordem de classificacao.

- O guestionario oferece comparagoes relativas (comparacao consigo mesmao), em
vez de comparacoes absolutas (comparacdes com outros).

Mais de b milhoes de usuarios ja responderam ao questionario, com um numero
crescente a cada ang, alcangando todos os paises do globo.

= 0 questionario & repetivel ao longo do tempo (boa confiabilidade), e mede com
precisac o que & presumido que mensure (boa validade).

« Ha 37 tradugdes do Questionario VIA.

- Um novo conjunto de avaliacoes VIA (fruto de pesquisas sobre os
desdobramentos das forcas de carater) foi desenvolvido para melhorar
substancialmente a medida das forgas de carater. Essas incluem uma revisao
significativa do Inventario VIA de Forcas (revisoes de todas as 74 escalas), duas
versoes curtas, Questionario de Forcas de Assinatura, Questionario de Virtudes
e varias outras medidas de forgas de carater (McGrath, 2017). Os usuérios
poderdo utilizar o mesmo link para acessar o Questionario VIA gratuito. A medida
gue surgem mais estudos e analises continuas sao conduzidas, o Instituta VIA
responde adequadamente, buscando oferecer a melhor mensuracao de forcas de
carater pela perspectiva cientifica.

Dica para o praticante baseada nas forgas

Cuidado para nac se tornar muito rigido, limitando seus pensamentos sobre individuos
a uma forga ou conjunto de forcas (por exemplo, “ai vem a pessoa criativa”). Os
praticantes podem aprender licoes com certos profissionais médicos e psicélogos, os
quais dependem tao fortemente de diagnosticar outros, de modo que veem apenas o
“rotulo” em sua frente e perdem de vista a pessoa real. Esse insight aplica-se também
aqueles da ciéncia do carater. No primeiro aprendizado da linguagem VIA, os individuos
rapidamente se identificam com uma forca ou um conjunto de forcas, e podem até se
identificar em excesso com uma forca particular. A curiosidade & uma grande forca

gm mim e 0s individuos podem me descrever COmo uma pessoa curiosa, mas ha muito
mais sobre quem sou do que esse canstruto. Com quais forcas vocé mais se identifica?
Com guais se identifica menos?

Como mencionado anteriormente, o modelo original da conceituacao de
forgas de cardter e virtudes (Peterson& Seligman, 2004) explicou o nivel mais
alto da hierarquia como virtudes, seguido pelas 24 forgas de cardter que
formam cada virtude, as quais sdo seguidas por temas situacionais em que
as forcas de cardter sdo expressas (veja a Figura 1.1). A medida que surgem
pesquisas de vdrios estudos no mundo, niveis adicionais podem ser consi-
derados, pelo menos para os praticantes refletirem. A Figura 1.2 oferece
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