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CONTEUDO PROGRAMATICO

Médulo 1

Fundamentos basicos de Psicologia Positiva

Breve histérico

A teoria do bem estar - satisfacdo com a vida = felicidade

Os autores Martin Seligman e Tal Ben-Shahar

0Os modelos Perma-V e SPIRE - os elementos do bem estar Exercicios: Diagnésticos PERMA-V e SPIRE - grau de satisfagdo com a vida / profissdo - Plano de
acdo de melhoria.

Médulo 2

Forgas de Carater

Autores Martin Seligman e Christopher Peterson

Conceito, aplicagées e préticas

As 6 Virtudes e as 24 Forgas universais

VIA - Identificando as forgas de carater

Os excessos e as faltas - sub-utilizacdo e sobre-utilizagao
Desenvolvendo as forcas de carater para uma vida mais plena Exercicios: Teste VIA - as forcas de assinatura - excessos e faltas - efeitos na vida - plano de
desenvolvimento das Forgas.

Médulo 3

Encarando mudancas

Autora Elizabeth Kubler-Ross

0 modelo das 5 fases da aceitagao da frustragdo, sofrimento e luto
Aceitando mudancas

Comunicacdo Ndo-Violenta

Autor Marshall B. Rosemberg

Os elementos da CNV

Os 4 compromissos - observagao, necessidades, sentimentos, pedido

Escuta ativa e empatica

Construindo relagdes mais compassivas Exercicios: Identificando as fases da mudanga - fazendo observagdes e ndo julgamentos - as necessidades - os

sentimentos - treino de pedidos empaticos - os elementos da escuta ativa - treino de CNV - plano de aplicagao na vida pratica.

Médulo 4

Inteligéncia Positiva

Autor Shirzad Chamine

Os elementos da IP - Inteligéncia positiva

0 uso afirmativo da mente

Sabotadores mentais X 0 Sabio na mente / — Sge

Identificando os sabotadores - trabalhando para neutralizé-los @ / F r I tz M u I I e r
Inventario de IP hub de conhecimento

Usando a mente produtivamente e atingindo resultados mais satisfatérios na vida Exercicios: inventario de IP - identificando os sabotadores - planejando

mudancas na forma de pensar - plano de agao de melhoria.




