
O QUE É A
FELICIDADE?

ESTAR NO MOMENTO
PRESENTE
Quando as circunstâncias são tão positivas, a sua
mente pode focar‑se nos estímulos visuais,
auditivos, olfativos e deixar‑se envolver na
situação real – porque ela é ótima. Ao autorizar‑se
sentir essas emoções, ao descrever o belo, o
agradável, ao deixar sentir as sensações na pele,
ao sentir a frescura, grava uma experiência
positiva.

COMO SER FELIZ
AS MELHORES IDEIAS DO LIVRO

A felicidade é composta pelo bem‑estar
subjetivo e pelo bem‑estar
psicológico. 
O  BES é constituído pela análise pessoal
sobre a frequência com que
experimentamos sentimentos positivos  e
pelas avaliações ou julgamentos racionais
sobre a qualidade da nossa vida. 
O BEP inclui o crescimento pessoal,
autoaceitação, relações positivas com os
outros, autonomia e propósito de vida.

O mundo não é perfeito nem contém pessoas
perfeitas e evoluímos através de ações imperfeitas e
graduais! 

PROGREDIMOS POR
PASSOS IMPERFEITOS! 

As nossas crenças negativas costumam persistir
porque a nossa tendência vai no sentido de
reparar em tudo aquilo que apoia a nossa visão e
rejeitar aquilo que não a confirma.

O mais importante é adotar uma forma de pensar
flexível, que permita uma adaptação aos
problemas que vão surgindo na vida. Por exemplo,
em vez de catastrofizar um acontecimento, repare
naquilo que aprendeu com ele. 

ULTRAPASSAR CRENÇAS
NEGATIVAS

É pela experiência e pela tolerância do
desconhecido que aprendemos e construímos um
repertório das coisas que sabemos fazer. Pode
encarar cada novo desafio com um medo natural. Se
encarar a vida com uma atitude de espanto e
curiosidade, evita o aborrecimento de entrar em
rotinas.

Muitas pessoas ficam gratas pelas adversidades da vida. Descrevem‑nas como a altura em que mais aprenderam
quanto são capazes de lidar com as situações. Ganharam experiência. Ganharam músculo emocional.

É possível que aprenda a ser mais feliz
apenas por mudar a maneira como
pensa. Os indivíduos mais felizes
percebem e interpretam os
acontecimentos e circunstâncias da vida
de formas mais positivas do que
negativas. Ultrapasse as distorções de
pensamento mais comuns, como
catastrofizar, filtrar o positivo,
pensamento tudo ou nada,
emocionalização, imperativos ou
vitimização. 

NÃO ACREDITE EM TUDO
O QUE PENSA
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NÃO SOMOS
COMPARÁVEIS
As comparações com os outros só
fariam sentido se todas as pessoas
tivessem exatamente o mesmo corpo,
cérebro, pais, educação e
oportunidades. Só um produto de
fábrica pode ser comparado com a
«referência». Nos seres humanos, cada
pessoa já é a referência para si própria.
Não há nada igual!

CONVERSE
CONSIGO DE
FORMA AMIGÁVEL

Observe a sua voz crítica com um
certo distanciamento,
lembrando‑se:
«É apenas uma voz crítica"

VER OS PROBLEMAS DE VÁRIOS ÂNGULOS
E DE FORMAS CRIATIVAS PODE AJUDÁ‑LO

A PROGREDIR NA VIDA.

É da maior importância que os nossos
pensamentos mais profundos nos
ajudem a lidar com as dificuldades
inerentes da vida – melhor ainda, que
nos possam ajudar a lidar de forma
realista e construtiva com os altos e
baixos que a vida nos vai trazer.
Precisamos de manter uma voz
encorajadora, otimista, flexível, que pode
ser ajudada por pessoas que nos dão
orientação e apoio emocional.

PERSONALIDADE
EQUILIBRADA

A aprovação dos outros pode saber bem, mas não devemos
depender dela, pois não a controlamos. Como cada pessoa tem
uma opinião subjetiva acerca das outras, simplesmente nunca
vamos agradar a toda a gente.

RECONHECER O QUE SE PODE  E
O QUE NÃO SE PODE
CONTROLAR
Reconheça que o que pode controlar é uma
situação sobre a qual pode agir e que a ação
produz uma mudança real. 
Por exemplo, pode plantar legumes numa horta,
mas não controla o Sol e o tempo. O que não
controlamos refere‑se a algo para que ninguém
tem uma solução ou resposta realista. 
Aceite a realidade: o futuro são páginas em branco.
Naturalmente, pode fazer hoje aquilo que
provavelmente melhorará o seu futuro. 

É a  expressão democrática dos seus
interesses e necessidades. A sensação de ter
algum controlo na vida contribui para a
satisfação e a felicidade. É importante que as
suas ações correspondam à satisfação dos
seus interesses e que sinta que pode confiar
nos seus julgamentos e opiniões.

APRENDA A SER
ASSERTIVO

ULTRAPASSAR O MEDO DA
DESAPROVAÇÃO

O perfecionismo conduz a uma luta sem fim por padrões que não se conseguem alcançar ou que nunca
produzem satisfação. A fasquia está sempre a subir — e não se alcança. A aceitação de um padrão moderado,
eficaz, realista e atingível é a chave para sair deste círculo vicioso.



A AUTOESTIMA

CULTIVE O
SENTIMENTO DE
GRATIDÃO
Gratidão é agradecer
verdadeiramente as coisas positivas
que acontecem na vida.

A DESFUSÃO DO PENSAMENTO AJUDA À LIBERTAÇÃO DE
PENSAMENTOS DIFÍCEIS, EM VEZ DE FICAR APEGADO A ELES.

CONSISTE EM OLHAR PARA OS PENSAMENTOS COM UM CERTO
DISTANCIAMENTO, OBSERVÁ‑LOS E DEIXÁ‑LOS VIR E IR, EM VEZ DE

FICAR PRESO OU FUNDIDO COM ELES.

A meditação é uma prática que ajuda a
desenvolver e a alcançar o estado de mindfulness
(atenção plena): a aceitação de sensações,
pensamentos e emoções no presente.

A meditação tem vários princípios: a presença da
mente como o observar do fluxo de pensamentos,
a consciência do surgir e desaparecer de
pensamentos, a desassociação desses
pensamentos («não são meus, são apenas ideias
que surgem»).

A  ACEITAÇÃO PLENA 

São importantes fontes de informação que nos ajudam a orientar
os nossos comportamentos e a adaptarmo‑nos às situações da
vida. Aperceba‑se das emoções que está a sentir ou que sente no
dia a dia. Se as emoções são desproporcionais, excessivas, é
preciso mudar a interpretação das situações, do que pensa de si
ou das próprias emoções. Como as emoções são automáticas e
involuntárias, é preciso analisar se são razoáveis e úteis, ou se
precisamos de pensar e agir de forma diferente, para criar novos
hábitos e emoções mais agradáveis. 

AS EMOÇÕES FAZEM PARTE
INTEGRANTE DA VIDA.

Mesmo que não o sinta, o seu valor
é o mesmo de outro ser humano.
Todas as pessoas são (ou deviam
ser) iguais perante a lei. Nascemos
com os mesmos direitos e deveres.
O problema é comparar‑se com
outros em função de critérios.

Uma boa autoestima é uma
perceção realista e uma avaliação
globalmente positiva, equilibrada e
incondicional das suas qualidades e
pontos fracos.

TREINE A
INTELIGÊNCIA
EMOCIONAL
É a capacidade de lidar bem com
as nossas emoções e as dos
outros, para que elas produzam
ações equilibradas, mais próximas
dos nossos valores.

Atos podem ser ações tão simples como abrir a porta do elevador a
alguém, enviar flores a alguém de quem gosta, fazer um elogio
sincero. Ajudar pessoas que precisam do seu apoio! Não pense que
é a única pessoa sozinha e que toda a gente se está a divertir!
Assim, isto pode ajudar a pensar menos em si e levá‑lo a pensar
que pode ajudar alguém. E, desta forma, ajuda‑se a si.

PRATICAR ATOS DE BONDADE NO
DIA A DIA 

Autoestima é ter compaixão por si próprio- é a que terá com uma pessoa pela qual tem muito carinho e
estima. Como iria tratar um familiar que estivesse a passar por um divórcio doloroso? Seria empático, mostraria
compreensão. Treine uma visão globalmente positiva de si próprio. Uma autoimagem positiva será então a base
para concretizar o seu potencial. ajuda‑o a lidar com os altos e baixos da vida. 



ENCONTRAR
PROPÓSITO(S) NA VIDA

A felicidade é o resultado do processo de compreender e cultivar os fatores que a favorecem, ao longo da vida.
Não é um objetivo (como atingir o cume de uma montanha), mas o resultado de um esforço moderado.

HÁBITOS SIMPLES QUE O VÃO
FAZER SENTIR MAIS FELIZ!

É um estado mental em que estamos totalmente imersos no
que estamos a fazer, com um sentimento de total envolvimento
no processo da atividade. Lembra‑se de fazer algo em que
gastou várias horas, mas pareceram minutos?

PRATICAR ATIVIDADES DE FLUXO:

Ao desfrutarmos de atividades que
nos dão prazer, sentimos emoções
positivas que também constituem
a felicidade. 
As pessoas felizes encontram
prazer em coisas simples. Acordar
e tomar um café aromático, ouvir
um programa de rádio divertido.

DIREITO AO PRAZER

Explorar, expressar e concretizar as suas
forças de carácter, à sua medida, nos seus
contextos de vida, como família, escola ou
trabalho. Preencha o questionário em
https://www.viacharacter.org/.

Existem 24 forças de carácter que são
caminhos para alcançar as 5 virtudes humanas.

Uma virtude é a Sabedoria e Conhecimento,
que se subdivide  em 5 forças de carácter:
CRIATIVIDADE, CURIOSIDADE, JULGAMENTO,
AMOR À APRENDIZAGEM e PERSPECTIVA

CONHEÇA E DESENVOLVA AS
SUAS FORÇAS DE CARÁCTER

Ter boas relações sociais é provavelmente o
fator mais importante para uma vida feliz. 
Sempre que possível, desenvolver
habilidades e competências sociais para
desenvolver laços e vínculos satisfatórios
com as pessoas. Qualquer pretexto pode
ser bom para desenvolvermos e
aprofundarmos as relações de amizade.

- Ter objetivos definidos, simples e atingíveis ajuda a
manter a sua ação orientada por valores e num
caminho desejável para a sua vida..

PROCURAR SUCESSO,
DOMÍNIO, COMPETÊNCIA;

A ideia é ficar imerso no prazer
que está a sentir, procurando que
a mente se mantenha no que
está a fazer.
Ex: Fazer exercício físico;
Estar com alguém de quem gosta
ou que é divertido;
Dedicar‑se à horticultura,
jardinagem

PROGRAME
ATIVIDADES
POSITIVAS

BOAS RELAÇÕES
SOCIAIS SÃO
MUITO IMPORTANTES
PARA A SAÚDE FÍSICA E
MENTAL

Um propósito é algo que preenche, que faz sentir
que a vida está a ser vivida. É algo pessoal e,
geralmente, produz uma influência positiva nos
outros ou na sociedade.
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